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Über das Buch 

Millionen Motivationstrainer haben uns gesagt: Erfolg zu 
haben ist ganz einfach. Wir müssen nur an uns glauben. 
Aber warum sind dann immer noch so viele Menschen 
erfolglos und unzufrieden? Roy Baumeister und John 
Tierney kennen die Antwort. Auf der Grundlage neuer, 
bahnbrechender Forschungsergebnisse zeigen sie: Nicht 
positives Denken ist der Schlüssel zum Erfolg, sondern 
Disziplin. Die gute Nachricht: Disziplin beruht auf 
Willenskraft und lässt sich wie ein Muskel trainieren. Sie 
entscheidet über Glück und Zufriedenheit, über Karriere, 
Gesundheit und finanzielle Sicherheit. Erst daraus folgen 
Zuversicht und Selbstvertrauen. Sie brauchen also nur zwei 
Dinge, um erfolgreich zu sein: Disziplin und dieses Buch. 
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Einleitung 


Menschen, die ein erfolgreiches Leben führen - egal ob das 
für Sie eine glückliche Familie bedeutet, eine befriedigende 
Arbeit, Gesundheit, finanzielle Sicherheit oder die Freiheit, 
Ihre Träume zu verwirklichen -, bringen in der Regel 
bestimmte persönliche Eigenschaften mit. Auf der Suche 
nach dem Geheimnis der Lebenszufriedenheit haben 
Psychologen zwei besonders wichtige Eigenschaften 
identifiziert: Intelligenz und Selbstdisziplin. Wie sich die 
Intelligenz dauerhaft steigern lässt, haben sie noch nicht 
herausgefunden. Aber sie haben entdeckt (oder 
wiederentdeckt), wie wir uns selbst besser in den Griff 
bekommen können. 

Und genau darum geht es in diesem Buch. Mit der 
neuen Forschung zur Willenskraft und zur Selbstdisziplin 
kann die Psychologie unserer Ansicht nach einen echten 
Beitrag dazu leisten, das Leben der Menschen zu 
verbessern. Willenskraft ermöglicht es uns, uns selbst und 
unsere Gesellschaft im Kleinen wie im Großen zu 
verändern. Wie Charles Darwin in Die Abstammung des 
Menscheni schrieb: »Die höchste mögliche Stufe in der 
moralischen Kultur, zu der wir gelangen können, ist die, 
wenn wir erkennen, dass wir unsere Gedanken 
kontrollieren sollen.« Diese viktorianische Vorstellung von 
Willenskraft kam irgendwann außer Mode, und viele 
Psychologen und Philosophen des 20. Jahrhunderts 
zweifelten, ob sie überhaupt je existiert habe. Auch Roy 
Baumeister, einer der beiden Autoren dieses Buches, 
begann als Skeptiker. Doch dann beobachtete er im Labor, 
wie der Wille den Menschen die Kraft gibt, 
weiterzumachen; wie sie die Beherrschung verlieren, wenn 


ihr Wille geschwächt wird, und dass diese mentale Energie 
von der Glukose im Blut befeuert wird. Er beobachtete, 
dass der Wille wie ein Muskel ermüdet, wenn er 
überstrapaziert wird, aber sich auch durch Training 
langfristig stärken lässt. Nachdem Baumeister mit seinen 
Experimenten die Existenz des Willens nachweisen konnte, 
begannen die Sozialwissenschaften mit seiner intensiven 
Erforschung. Psychologen in aller Welt bestätigten, dass 
eine Stärkung unseres Willens der sicherste Weg zu einem 
besseren Leben ist. 

Viele unserer persönlichen und gesellschaftlichen 
Probleme hängen mit mangelnder Selbstdisziplin 
zusammen: zwanghafter Konsum, Verschuldung, Gewalt, 
schlechte schulische Leistungen, mangelnde Produktivität 
am Arbeitsplatz, Alkohol- und Drogenmissbrauch, 
ungesunde Ernährung, mangelnde sportliche Betätigung, 
chronische Angst, Jähzorn, und so weiter und so fort. 
Mangelnde Selbstdisziplin ist die Ursache der 
verschiedensten persönlichen Traumata, angefangen von 
der Entlassung über den Verlust von Freunden bis zur 
Scheidung oder sogar zu Gefängnisstrafen. Tennisspieler 
verlieren das Finale, weil sie ihre Gefühle nicht im Griff 
haben. Politiker zerstören mit einem Seitensprung ihre 
Laufbahn. Die Finanzwirtschaft wird durch eine Epidemie 
von riskanten Krediten und Investitionen ruiniert. Viele 
Menschen leben im Alter in Armut, weil sie nicht genug 
Geld auf die Seite gelegt haben. 

Wenn wir nach unseren persönlichen Stärken gefragt 
werden, dann nennen wir oft Ehrlichkeit, Güte, Humor, 
Kreativität, Mut und andere Tugenden - selbst 
Bescheidenheit. Aber Selbstdisziplin zählt nicht dazu. Bei 
einer Befragung von mehr als zwei Millionen Menschen in 
aller Welt landete die Selbstdisziplin auf der letzten Stelle. 
Von den zwei Dutzend auf dem Fragebogen aufgelisteten 
»Charakterstärken« wurde sie am seltensten genannt. 


Dafür stand bei den Schwächen die mangelnde 
Selbstdisziplin ganz oben. 

In einer Zeit, in der es mehr Versuchungen gibt als je 
zuvor, fühlen sich viele Menschen überfordert. Ihr Körper 
erscheint zwar pünktlich am Arbeitsplatz, doch Ihr Kopf 
kann durch einen einzigen Mausklick oder das Klingeln des 
Telefons ganz woanders sein. Mit einem Klick auf den 
Eingangsordner Ihres E-Mail-Programms oder auf 
Facebook, mit einem Ausflug auf eine Klatschseite oder zu 
einem Videospiel lässt sich jede Aufgabe aufschieben. Ein 
typischer Computernutzer besucht pro Tag mehr als drei 
Dutzend Websites. Mit einer zehnminütigen Einkaufstour 
auf einer Internet-Shopping-Seite Können Sie Ihr 
komplettes Jahresbudget durcheinanderbringen. Die 
Versuchungen sind schier grenzenlos. Wir meinen oft, der 
Wille sei eine außergewöhnliche Kraft, die wir nurin 
Notfällen mobilisieren. Dass diese Annahme falsch ist, 
konnte Roy Baumeister bei einer Untersuchung von mehr 
als zweihundert Männern und Frauen feststellen. Die 
Testpersonen wurden mit einem Beeper ausgestattet3, der 
siebenmal am Tag zu zufälligen Zeitpunkten klingelte; dann 
sollten die Teilnehmer notieren, ob sie in diesem Moment 
einen Wunsch oder ein Bedürfnis verspürten oder kurz 
zuvor eines verspürt hatten. Bei dieser Untersuchung 
wurden über den ganzen Tag verteilt Zehntausende 
Momentaufnahmen gesammelt. 

Dabei stellte sich heraus, dass Bedürfnisse und 
Wünsche die Regel waren, nicht die Ausnahme. In der 
Hälfte der Fälle verspürten die Testpersonen in dem 
Moment, in dem der Beeper losging, ein bestimmtes 
Bedürfnis, und ein weiteres Viertel gab an, in den 
vergangenen Minuten ein Bedürfnis verspürt zu haben. In 
den meisten Fällen hatten sie diesen Bedürfnisse nicht 
nachgegeben. Die Untersuchung ergab, dass wir pro Tag 
zwischen drei und vier Stunden damit zubringen, 
Versuchungen zu widerstehen - wenn man die Zeit abzieht, 


während der wir schlafen, ist das mindestens ein Fünftel 
des Tages. Anders ausgedrückt: Wenn Sie zu einem 
beliebigen Zeitpunkt fünf willkürlich gewählte Personen 
ansprechen, dann widersteht gerade mindestens einer 
davon mit Hilfe seiner Willenskraft einem Bedürfnis oder 
einem Wunsch. Aber wir setzen unseren Willen deutlich 
häufiger ein, denn wir nutzen ihn auch bei Entscheidungen 
und in einer Reihe anderer Situationen. 

In der Beeper-Untersuchung wurde das Bedürfnis, 
etwas zu essen, am häufigsten genannt. Gleich darauf 
folgten das Bedürfnis, zu schlafen, und der Wunsch, die 
Arbeit liegen zu lassen, um ein Rätsel zu lösen oder ein 
Spiel zu spielen. Sexuelle Bedürfnisse gehörten ebenfalls 
zu den am häufigsten unterdrückten, knapp vor dem 
Bedürfnis nach anderen zwischenmenschlichen 
Interaktionen wie dem Aufruf von E-Mails, dem Besuch 
sozialer Netzwerke, Internetsurfen, Musikhören oder 
Fernsehen. Die Testpersonen verwendeten verschiedene 
Strategien, um diesen Versuchungen zu widerstehen. Die 
meisten suchten nach einer Ablenkung oder begannen eine 
neue Aufgabe, einige versuchten jedoch, das Bedürfnis 
einfach zu unterdrücken oder es auszuhalten. Alles in allem 
erlagen sie etwa einem Sechstel der Versuchungen. Sie 
schnitten relativ gut ab, wenn es darum ging, das Bedürfnis 
nach einem Nickerchen, Sex oder Konsum zu verdrängen, 
aber nur mittelmäßig, wenn sie auf etwas zu essen oder auf 
Softdrinks verzichten sollten. Und beim Versuch, den 
Verlockungen von Fernsehen, Internet und anderen Formen 
der Arbeitsvermeidung etwas entgegenzusetzen, 
scheiterten sie in fast der Hälfte aller Fälle. 

Diese Leistungsbilanz klingt zunächst nicht sonderlich 
ermutigend, und im historischen Vergleich ist die 
Ausfallquote vermutlich eher hoch. Wir können natürlich 
nicht genau sagen, wie viel Selbstdisziplin unsere 
Vorfahren vor Erfindung der Beeper und der 
Experimentalpsychologie mitbrachten, doch scheint die 


Annahme naheliegend, dass die Menschen einst deutlich 
weniger Versuchungen ausgesetzt waren. Im Mittelalter 
waren die meisten Menschen Bauern, sie arbeiteten auf 
dem Feld und nahmen dabei häufig große Mengen Alkohol 
zu sich. Sie standen nicht unter dem Druck, die 
Karriereleiter am Arbeitsplatz hochklettern zu müssen, und 
hatten deshalb auch kaum Anlass, besonders fleißig oder 
auch nur besonders nüchtern zu sein. In ihren Dörfern gab 
es kaum Versuchungen, von Alkohol, Sex oder Müßiggang 
einmal abgesehen. Wenn sie sich trotzdem einigermaßen 
tugendhaft verhielten, dann vor allem, weil sie unter den 
Nachbarn keinen Anstoß erregen wollten, und weniger um 
der Tugend selbst willen. Den Christen des Mittelalters 
winkte das Himmelreich, wenn sie die katholischen Rituale 
einhielten, und nicht weil sie heldenhafte Willenskraft 
bewiesen. 

Doch als die Bauern im 19. Jahrhundert in die neuen 
Industriestädte übersiedelten, wurden sie nicht mehr durch 
Dorfpfarrer, gesellschaftliche Zwänge und universelle 
Glaubensvorstellungen diszipliniert. Die Reformation hatte 
die Religion zur Angelegenheit des Einzelnen gemacht, und 
die Aufklärung hatte den Glauben an Dogmen geschwächt. 
In der zweiten Hälfte des 19. Jahrhunderts lebten die 
Menschen in einer Übergangsphase, in der die moralischen 
Gewissheiten und starren Institutionen des Mittelalters im 
Verschwinden begriffen waren. Damals stellten sich viele 
Menschen die Frage, ob die Moral ohne Religion Bestand 
haben könne. Viele zweifelten insgeheim an der Religion, 
doch nach außen hin hielten sie an ihr fest, glaubten sie 
doch, den Anstand wahren zu müssen. 

Wir mokieren uns heute gern über die Heuchelei und 
Prüderie des 19. Jahrhunderts - so wird oft behauptet, im 
viktorianischen England habe man Tischbeine mit kleinen 
Röckchen versehen, damit der Tisch keine Knöchel zeige. 
Wenn man heute die steifen Predigten über Gott und die 
menschlichen Pflichten aus der Zeit liest, dann kann man 


ohne Weiteres verstehen, warum die respektlosen 
Bemerkungen Oscar Wildes so erfrischend wirkten: »Ich 
kann allem widerstehen, außer der Versuchung«, erklärte 
er etwa. Aber angesichts der zahlreichen neuen 
Versuchungen stellte es kein Zeichen einer Neurose dar, 
wenn viele Menschen nach neuen Quellen zu ihrer 
Stärkung suchten. Viele beklagten den Sittenverfall und die 
gesellschaftlichen Krankheiten der Städte und suchten 
nach einem Halt, der greifbarer war als die göttliche Gnade 
- eine innere Stärke, die sie auch als Atheisten beschützte. 
Damals entdeckte man den Begriff des Willens oder der 
Willenskraft. Man meinte, dass eine Art Kraft im Spiel sein 
müsse, die gewisse Ähnlichkeit mit dem Dampf habe, der 
die Industrielle Revolution antrieb. Viele Menschen 
versuchten, ihre Willenskraft mittels Selbsthilfebüchern zu 
trainieren. Einer der ersten Bestseller war Hilf dir selbst!5 
des britischen Autors Samuel Smiles, der seine Leser unter 
dem Motto »Genie ist Geduld« daran erinnerte, dass Erfolg 
mit »Selbstzucht« und »unermüdlicher Beharrlichkeit« zu 
tun habe. Sein amerikanischer Zeitgenosse Frank Channing 
Haddock schrieb ein Buch mit dem schlichten Titel Die 
Macht des Willenss6; er gab dem ganzen einen 
wissenschaftlichen Anstrich und beschrieb den Willen als 
»Energie, die sich qualitativ mehren und qualitativ 
stärken« lasse. Allerdings hatte er keine Ahnung, worum es 
sich dabei handeln könnte, und wissenschaftliche Beweise 
für seine These konnte er schon gar nicht vorlegen. 
Derselbe Gedanke kam jedoch auch einem Menschen mit 
größerer wissenschaftlicher Glaubwürdigkeit: Sigmund 
Freud meinte, das Ego basiere auf geistiger Aktivität, die 
wiederum mit einem Energieaustausch zusammenhänge. 
Doch Freuds Nachfolger vergaßen sein Energiemodell. 
Erst vor kurzem begannen Wissenschaftler, allen voran Roy 
Baumeister, systematisch nach dieser Energiequelle zu 
fahnden. Fast das ganze 20. Jahrhundert hindurch suchten 


Psychologen und Lehrende lieber nach Gründen, warum 
der Wille nicht existierte. 


Die willenlose Gesellschaft 


Wenn Sie durch wissenschaftliche Fachzeitschriften oder 
die aktuelle Selbsthilfeliteratur blättern, stellen Sie schnell 
fest, dass die Vorstellung der »Charakterbildung«, wie sie 
im 19. Jahrhundert gepflegt wurde, seit geraumer Zeit 
außer Mode ist. Wenn die Begeisterung für den Willen zu 
Beginn des 20. Jahrhunderts abflaute, dann hatte das 
natürlich mit den moralischen Exzessen des 19. 
Jahrhunderts zu tun, aber auch mit wirtschaftlichen 
Umwälzungen und den beiden Weltkriegen. Das 
Blutvergießen des Ersten Weltkrieges schien nur möglich 
gewesen zu sein, weil zu viele Moralisten pflichtschuldig in 
den Tod gegangen waren. In den Vereinigten Staaten und 
Westeuropa predigten Intellektuelle daher eine 
entspanntere Sicht des Lebens. Anders in Deutschland, wo 
die Nationalsozialisten eine »Psychologie des Willens« 
vertraten; bildgewordener Ausdruck dieser Philosophie war 
Leni Riefenstahls Film Triumph des Willens über den 
Reichsparteitag der NSDAP in Nürnberg im Jahr 1934. Die 
nationalsozialistische Vorstellung des Gehorsams der 
Massen gegenüber einem Soziopathen hatte zwar nichts 
mit dem Gedanken des Willens aus dem 19. Jahrhundert zu 
tun, aber dieser Unterschied wurde verwischt. Wenn die 
Nationalsozialisten den Triumph des Willens verkörperten, 
dann wollte man besser nichts mit dem Willen zu tun 
haben. 

Niemand weinte dem Willen eine Träne nach, und in 
den Jahrzehnten nach dem Krieg wurde er durch immer 
neue Kräfte weiter geschwächt. Der technologische 
Fortschritt verbilligte die Güter und trug zum neuen 


Wohlstand der Arbeitnehmer bei, der private Konsum 
wurde zum Motor der Wirtschaft, und die neue 
Werbebranche drängte die Menschen zum Kauf. Soziologen 
sprachen von einer neuen Generation fremdbestimmter 
Menschen, die sich eher von den Ansichten ihrer Nachbarn 
lenken ließen als von eigenen moralischen Überzeugungen. 
Die Selbsthilfebücher des 19. Jahrhunderts galten als 
verstaubt und egozentrisch. Die neuen Bestseller7 waren 
fröhliche Bücher wie Dale Carnegies Wie man Freunde 
gewinnts oder Norman Vincent Peales Die Kraft positiven 
Denkens9. Carnegie verwendet ganze acht Seiten darauf, 
um seinen Lesern zu erklären, wie sie zu lächeln haben. 
Mit dem richtigen Lächeln gewinne man andere Menschen, 
und das sei der Schlüssel zu Erfolg, versicherte er. Peale 
und andere Autoren fanden sogar einen noch einfacheren 
Weg. 

»Der entscheidende Faktor der Psychologie ist der 
erfüllbare Wunsch«, schrieb Peale. »Wer davon ausgeht, 
dass er erfolgreich sein wird, der ist bereits erfolgreich.« In 
seinem Millionenseller Denke nach und werde reich10o 
forderte Napoleon Hill seine Leser auf, sich zu überlegen, 
wie viel Geld sie besitzen wollen, diese Summe auf ein 
Stück Papier zu schreiben - und dann daran zu glauben, 
dass sie sich schon in ihrem Besitz befände. Die Bücher 
dieser Gurus verkauften sich bis zum Ende des 20. 
Jahrhunderts, und die Wohlfühl-Psychologie ließ sich in 
einem einfachen Slogan zusammenfassen: »Du musst nur 
daran glauben.« 

Unter dem Einfluss dieser neuen Philosophie veränderte 
sich der Charakter der Menschen, wie der Psychoanalytiker 
Allen Wheelis beobachtete. Ende der fünfziger Jahre verriet 
dieser ein Geheimnis seiner Branche: Die Freudsche 
Psychoanalyse funktionierte nicht mehr. In seinem 
bahnbrechenden Werk Wer wir sind und was uns bleibti1 
beschrieb Wheelis, wie sich der Charakter der Menschen 
seit Freuds Zeiten verändert hatte. Die Angehörigen der 


Mittelschicht, die noch im Kaiserreich groß geworden 
waren und das Gros von Freuds Patienten ausmachten, 
brachten einen eisernen Willen mit, weshalb es dem 
Therapeuten schwerfiel, ihre psychischen 
Abwehrmechanismen und ihr moralisches Empfinden zu 
überwinden. Freuds Therapien legten daher das 
Schwergewicht darauf, diese Mechanismen zu brechen und 
den Patienten die Ursachen für ihre Neurosen und ihr 
psychisches Leid zu zeigen; sobald die Patienten diese 
Erkenntnis besaßen, konnten Veränderungen relativ 
einfach erfolgen. Zur Mitte des 20. Jahrhunderts hatten 
sich die Abwehrmechanismen jedoch verändert. Wheelis 
und seine Kollegen stellten fest, dass ihre Patienten sehr 
viel schneller zu Einsichten gelangten als zu Freuds Zeiten, 
dass die Therapie jedoch an diesem Punkt oft stockte und 
scheiterte. Die Patienten hatten nicht mehr den robusten 
Charakter früherer Generationen und damit nicht die Kraft, 
ihre Erkenntnisse umzusetzen und ihr Leben zu verändern. 
In der Freudschen Terminologie beschrieb Wheelis den 
Niedergang des Über-Ichs in der westlichen Gesellschaft, 
aber im Grunde meinte er nichts anderes als das 
Verschwinden des Willens - und das noch vor der 
Generation der 68er mit ihrem Mantra »Was sich gut 
anfühlt, ist gut«. 

Die populäre Kultur der siebziger Jahre feierte die 
Selbstverhätschlung. Immer mehr Sozialwissenschaftler 
brachten immer neue Argumente vor, um zu zeigen, dass es 
so etwas wie einen Willen nicht geben konnte. Nach dieser 
Theorie hatte individuelles Fehlverhalten seine Ursachen in 
der Umwelt: Schuld waren Armut, Unterdrückung und 
andere Einflüsse, und damit die Wirtschaft und die Politik. 
Die Suche nach den gesellschaftlichen Ursachen ist oft für 
alle Beteiligten angenehmer, auch für die Akademiker, die 
im Zeitalter der politischen Korrektheit Angst davor haben, 
»die Schuld bei den Opfern zu suchen«, wenn sie andeuten, 
jemand könne an seinen Problemen auch selbst Schuld 


haben. Gesellschaftliche Probleme scheinen leichter lösbar 
als charakterliche Schwächen, zumindest aus Sicht der 
Sozialwissenschaftler, die immer neue Maßnahmen und 
Programme zu deren Beseitigung entwickeln. 

Die Vorstellung, dass wir uns bewusst beherrschen und 
kontrollieren können, fand unter Psychologen wenig 
Freunde. Die Freudianer behaupteten, unser Verhalten sei 
das Resultat von Kräften und Prozessen, die sich in 
unserem Unbewussten abspielten. Der Behaviorist B. F. 
Skinner hatte für das Bewusstsein und mentale Prozesse 
insgesamt wenig übrig, für ihn dienten sie bestenfalls zur 
Verstärkung von erlernten Verhaltensweisen. In Jenseits 
von Freiheit und Würdeı2| behauptete er, um den Menschen 
zu verstehen, müsse man die altmodischen Begriffe im Titel 
seines Buches vergessen. Zwar sind Skinners Theorien 
inzwischen weitgehend widerlegt, doch ihr Grundgedanke 
lebt weiter, wenn Psychologen behaupten, das Bewusstsein 
sei dem Unterbewussten ungeordnet. Der Wille war für sie 
so unwichtig, dass er in den modernen 
Persönlichkeitsmodellen nicht einmal vorkommt. 
Neurowissenschaftler behaupten sogar, sie hätten 
bewiesen, dass es ihn nicht gebe. Auch Philosophen 
weigern sich, den Begriff zu verwenden; wenn sie die 
klassische philosophische Frage der Willensfreiheit 
erörtern, bevorzugen sie den Begriff 
»Handlungsmöglichkeiten« und sprechen verächtlich vom 
»sogenannten Willen«. Neuerdings fordern Wissenschaftler 
sogar, man müsse den Rechtsstaat reformieren, um 
altmodische Vorstellungen wie den freien Willen und die 
Verantwortung abzuschaffen. 

Als Roy Baumeister in den siebziger Jahren an der 
Princeton University seine Laufbahn als 
Sozialwissenschaftler begann, teilte er diese verbreitete 
Skepsis gegenüber der Willenskraft. Seine Kollegen 
beschäftigten sich nicht mit der Selbstdisziplin, sondern 
mit dem Selbstwertgefühl. In seinen Experimenten konnte 


Baumeister zeigen, dass Menschen mit mehr 
Selbstvertrauen und einem größeren Selbstwertgefühl 
glücklicher und erfolgreicher waren als andere. Viele 
gelangten damals zu dem Schluss, man könne Menschen 
zum Erfolg verhelfen, indem man ihr Selbstwertgefühl 
stärke. Dieser Ansicht schienen nicht nur die Psychologen 
zu sein, sondern auch die gesamte Bevölkerung, wie 
Bestseller wie Ich bin o.k. - du bist o.k. von Thomas A. 
Harris oder Grenzenlose Energie von Anthony Robbins 
zeigen. Doch die Ergebnisse waren enttäuschend, im Labor 
genauso wie in der wirklichen Welt. In internationalen 
Vergleichstestsı3 haben amerikanische Schüler zwar schier 
grenzenloses Vertrauen in ihre mathematischen 
Fähigkeiten, aber in den Prüfungen selbst schneiden sie 
regelmäßig deutlich schlechter ab als Schüler aus Korea, 
Japan und anderen Nationen, die weit weniger 
Selbstvertrauen mitbringen. 

In den achtziger Jahren begannen jedoch einige 
Wissenschaftler, sich für das Thema der Selbstregulation zu 
interessieren. An der Spitze dieser Wiederentdeckung der 
Disziplin standen keine Theoretiker, denn diese hielten den 
Willen noch immer für ein Märchen aus dem 19. 
Jahrhundert. Es waren vielmehr Psychologen, die im Labor 
oder in der wirklichen Welt Experimente durchführten und 
immer wieder auf etwas stießen, das man nicht anders 
nennen konnte als »Willenskraft«. 


Das Comeback des Willens 


In der Psychologie sind geniale Theorien billig zu haben. 
Viele Menschen meinen, die Wissenschaft mache 
Fortschritte, wenn jemand ein brillantes neues 
Gedankengebäude errichtet, aber so funktioniert sie leider 
nicht. Eine Theorie aufzustellen ist nicht weiter schwer. 


Jeder hat seine Lieblingstheorie, um zu erklären, warum 
wir was wie tun, und viele Psychologen müssen sich bei der 
Präsentation einer neuen Theorie Sätze anhören wie: »Das 
hat doch schon meine Oma gewusst.« Aber wirkliche 
Fortschritte werden nur dann erzielt, wenn jemand eine 
Möglichkeit findet, eine Theorie in der Praxis zu 
überprüfen. Das tat zum Beispiel Walter Mischel. Er und 
seine Kollegen beschäftigten sich gar nicht mit Fragen der 
Selbstregulation, und es sollte Jahre dauern, ehe sie die 
Ergebnisse ihrer Untersuchungen überhaupt in einen 
Zusammenhang mit der Selbstdisziplin und der 
Willenskraft brachten. 

Mischel ging der Frage nach, wie Kinder lernen, die 
Befriedigung eines Bedürfnisses aufzuschieben, und 
entwickelte kreative Experimente, um den Prozess bei 
vierjährigen Kindern zu beobachten. Er brachte sie einzeln 
in einen Raum, zeigte ihnen ein Marshmallow und bot 
ihnen einen Handel an: Er werde den Raum verlassen, und 
die Kinder konnten das Marshmallow jederzeit essen. Aber 
wenn sie warteten, bis er zurückkam, versprach er ihnen 
zur Belohnung ein zweites Marshmallow. Einige Kinder 
steckten das Marshmallow in den Mund, kaum dass er den 
Raum verlassen hatte, andere widerstanden der 
Versuchung eine kurze Zeit, wieder andere warteten eine 
geschlagene Viertelstunde auf ihre Belohnung. Die Kinder, 
denen dies gelang, lenkten sich meist durch etwas anderes 
ab. Die Experimente wurden in den sechziger Jahren 
durchgeführt und erregten damals ein gewisses Interesse 
in der Fachwelt. 14 

Durch Zufall machte Mischel viele Jahre später jedoch 
eine faszinierende Entdeckung. Seine Töchter besuchten 
dieselbe Schule, an der er die Marshmallow-Experimente 
durchgeführte hatte. Mischel hatte die Versuche längst 
abgeschlossen und sich anderen Themen zugewandt, doch 
über seine Töchter hörte er immer wieder von ihren 
Mitschülern. Dabei stellte er fest, dass die Kinder, die nicht 


auf das zweite Marshmallow hatten warten können, sowohl 
in der Schule als auch außerhalb mehr Probleme zu haben 
schienen. Um zu überprüfen, ob sich dahinter ein Muster 
verbarg, spürte Mischel rund hundert der ursprünglichen 
Testteilnehmer auf. Und in der Tat bekamen diejenigen 
Jugendlichen, die im Alter von vier Jahren mehr 
Willenskraft gezeigt hatten, in der Schule bessere Noten. 
Wer als Kind eine ganze Viertelstunde auf seine Belohnung 
gewartet hatte, erzielte beim Test für den 
Hochschulzugang durchschnittlich um fast 10 Prozent 
bessere Ergebnisse als andere, die der Versuchung bereits 
nach einer halben Minute erlegen waren. Die Kinder mit 
größerer Willenskraft waren beliebter bei ihren 
Klassenkameraden und Lehrern. Sie verdienten mehr Geld. 
Sie wiesen einen besseren Body-Mass-Index auf und waren 
seltener übergewichtig. Sie hatten weniger 
Drogenprobleme. 

Dies war umso erstaunlicher, als Ergebnisse aus 
Experimenten in der frühen Kindheit nur selten Aufschluss 
über die persönlichen Eigenschaften im späteren Leben 
geben. Genau diese Erkenntnis war es auch gewesen, die 
der Freudschen Psychoanalyse den Todesstoß versetzt 
hatte, denn diese hatte frühkindliche Erlebnisse als 
Grundlage der erwachsenen Psyche gesehen. Als Martin 
Seligman in den neunziger Jahren die Forschungsliteratur 
auswertete, fand er keinen Hinweis darauf, dass Erlebnisse 
aus der Kindheit Auswirkungen auf die Persönlichkeit im 
Erwachsenenalter haben, von schweren Traumata und 
Unterernährung einmal abgesehen.\15| Besaß jemand ein 
sonniges Gemüt oder war er ein Griesgram, so ließ sich das 
eher auf angeborene Eigenschaften zurückführen. Es kann 
durchaus sein, dass die Willenskraft, sich einem 
Marshmallow zu widersetzen, eine genetische Komponente 
hat, aber sie schien auch erlernbar. Es war einer der 
seltenen Fälle, in denen sich ein Vorteil aus der Kindheit 
ein Leben lang auszahlt. 


Das ist umso bemerkenswerter, wenn man sich die 
Vorteile der Selbstdisziplin insgesamt ansieht. Genau das 
tat Roy Baumeister in seinem Fachbuch Losing Controliı6, 
das er 1994 mit seiner Frau Dianne Tice von der Case 
Western University und seinem Kollegen Todd Heatherton 
von der Harvard University veröffentlichte. »Mangelhafte 
Selbstregulation ist die gravierendste gesellschaftliche 
Krankheit unserer Zeit«, schrieben sie und verwiesen auf 
hohe Scheidungsraten, häusliche Gewalt, Verbrechen und 
eine Vielzahl weiterer Probleme. Das Buch regte weitere 
Experimente und Untersuchungen an, unter anderem die 
Entwicklung einer Skala zur Messung der Selbstdisziplin in 
Persönlichkeitstests.1ı7 Als Psychologen die Noten von 
Studenten mit rund drei Dutzend 
Persönlichkeitseigenschaften verglichen, stellten sie fest, 
dass Selbsdisziplin die einzige Eigenschaft war, die in 
direktem Zusammenhang mit den Noten stand.ıs Selbst 
der Intelligenzquotient und das Ergebnis des 
Hochschulzugangstests gaben weniger Aufschluss über die 
späteren Leistungen an der Universität. Intelligenz stellte 
zwar offensichtlich einen Vorteil dar, doch die 
Untersuchung zeigte, dass die Selbstdisziplin wichtiger 
war, da sie den Studenten half, regelmäßig an ihren 
Vorlesungen teilzunehmen, ihre Hausaufgaben rechtzeitig 
zu beginnen sowie mehr Zeit aufihr Studium und weniger 
auf ihre Freizeitgestaltung zu verwenden. 

Am Arbeitsplatz werden Führungskräfte mit größerer 
Selbstdisziplin von ihren Mitarbeitern und Kollegen besser 
bewertet. Menschen mit guter Selbstdisziplin scheint es 
besser möglich, stabile und befriedigende Beziehungen zu 
anderen Menschen zu knüpfen. Sie zeigen mehr Empathie 
und sind eher in der Lage, Dinge aus der Sicht der anderen 
zu sehen. Sie sind emotional gefestigter und neigen 
weniger zu Angst, Depression, Paranoia, Psychosen, 
zwanghaften Verhaltensweisen, Essstörungen, 
Alkoholproblemen und anderen psychischen Leiden. Sie 


reagieren weniger häufig mit Ärger, und wenn, dann 
werden sie seltener aggressiv, weder verbal noch physisch. 
Menschen mit mangelnder Selbstdisziplin schlagen 
dagegen ihre Partner eher und begehen mit größerer 
Wahrscheinlichkeit eine ganze Reihe anderer Delikte. Das 
Muster war eindeutig, wie June Tangney nachwies, die in 
Zusammenarbeit mit Baumeister ein Maß für 
Selbstdisziplin in Persönlichkeitstests entwickelte. Bei der 
Untersuchung von Häftlingen1s stellte sie beispielsweise 
fest, dass diejenigen Straftäter mit mangelnder 
Selbstdisziplin nach ihrer Haftentlassung mit größerer 
Wahrscheinlichkeit erneut straffällig wurden. 

Der beste Beweis stammt jedoch aus dem Jahr 2010. In 
einer beispiellosen, langfristig angelegten Untersuchung 
verfolgte ein internationales Forscherteam eintausend 
neuseeländische Kinder2o von der Geburt bis zum 32. 
Lebensjahr. Um die Selbstdisziplin verlässlich zu messen, 
griffen die Wissenschaftler zu verschiedenen Methoden 
(Beobachtungen der Wissenschaftler selbst, Berichte von 
Eltern und Lehrern sowie Selbstbeschreibungen der 
Kinder). Dann verglichen sie die Ergebnisse mit einer 
Vielfalt von Verhaltensweisen der Jugendlichen und jungen 
Erwachsenen. Wer als Kind über ein höheres Maß an 
Selbstdisziplin verfügte, war im Erwachsenenalter 
gesünder, hatte mit geringerer Wahrscheinlichkeit 
Übergewicht oder Geschlechtskrankheiten und sogar 
gesündere Zähne (zur Selbstdisziplin gehören offenbar 
auch regelmäßiges Zähneputzen und die Verwendung von 
Zahnseide). Die Selbstdisziplin hatte zwar keine 
Auswirkungen auf Depression im Erwachsenenalter, doch 
führte ihr Mangel häufiger zu Alkohol- und 
Drogenproblemen. Je unbeherrschter die Teilnehmer im 
Kindesalter waren, umso weniger verdienten sie als 
Erwachsene, umso weniger Geld hatten sie auf dem Konto 
oder für die Altersvorsorge zurückgelegt und umso 
geringer war die Wahrscheinlichkeit, dass sie in den 


eigenen vier Wänden lebten. Kinder mit mangelnder 
Selbstdisziplin waren als Erwachsene häufiger geschieden 
oder Alleinerziehende, vermutlich weil sie nicht die 
Disziplin aufbrachten, eine langfristige Beziehung 
einzugehen. Wer dagegen schon als Kind eine angemessene 
Selbstdisziplin aufgewiesen hatte, lebte später mit 
größerer Wahrscheinlichkeit in einer stabilen Ehe und 
erzog seine Kinder in einem gemeinsamen Haushalt. Und 
schließlich landeten Teilnehmer, die sich schon als Kinder 
nicht beherrschen konnten, später eher im Gefängnis: Von 
den Teilnehmern, die als Kind die geringste Selbstdisziplin 
mitgebracht hatten, waren 40 Prozent im Alter von 32 
Jahren mindestens einmal mit dem Gesetz in Konflikt 
gekommen, im Vergleich zu 12 Prozent der Testpersonen, 
die als Kinder ein hohes Maß an Selbstdisziplin an den Tag 
gelegt hatten. 

Diese Unterschiede hingen zwar zum Teil auch mit der 
Intelligenz, der ethnischen Herkunft und der sozialen 
Schicht zusammen, doch die Willenskraft stellte mit 
Abstand den einflussreichsten Faktor dar. In einer 
Nachfolgeuntersuchung erhoben dieselben Wissenschaftler 
Daten zu den Geschwistern in derselben Familie und 
verglichen sie mit den Daten von Kindern aus ähnlichen 
Familien. Wieder ging es denjenigen, die als Kinder 
unbeherrschter gewesen waren, im Erwachsenenalter 
durchgängig schlechter: Sie hatten mehr gesundheitliche 
Probleme und weniger Geld in der Tasche und saßen mit 
größerer Wahrscheinlichkeit im Gefängnis. Die Resultate 
hätten nicht eindeutiger ausfallen können: Selbstdisziplin 
ist eine entscheidende Stärke und ein Schlüssel zu einem 
erfolgreichen Leben. 


Evolution und Etikette 


Während Psychologen die Vorteile der Selbstdisziplin 
erkannten, versuchten Anthropologen und 
Neurowissenschaftler21 zu verstehen, wie sie sich 
entwickelt hatte. Das menschliche Gehirn zeichnet sich 
durch seine großen und komplexen Frontallappen aus, 
denen wir eine Fähigkeit verdanken, die lange als 
entscheidender evolutionärer Vorteil der Menschen galt: 
die Intelligenz, mit der wir Probleme in unserer Umwelt 
lösen. Ein Tier mit einem größeren Gehirn müsse doch eher 
in der Lage sein, zu überleben und sich zu vermehren, als 
ein Tier mit einem kleineren Gehirn, so die Logik. Aber ein 
großes Gehirn benötigt auch eine Menge Energie. Das 
Gehirn eines erwachsenen Menschen macht zwar nur 2 
Prozent des Körpergewichts aus, aber es verbraucht 20 
Prozent der Energie. Die zusätzliche graue Masse ist 
jedoch nur dann sinnvoll, wenn das Tier mit ihrer Hilfe die 
zusätzlichen Kalorien heranschafft, die zu ihrem Unterhalt 
erforderlich sind. Daher konnten Wissenschaftler lange Zeit 
nicht nachvollziehen, wie sich das Gehirn bezahlt macht. 
Wie kam es also, dass die Menschen immer größere 
Gehirne mit immer stärkeren Frontallappen entwickelten? 
Einige Wissenschaftler suchten die Erklärungen bei 
Bananen und anderen nährstoffreichen Früchten. Tiere, die 
sich von Gras ernähren, müssen nicht lange darüber 
nachdenken, wo ihre nächste Mahlzeit herkommt. Aber ein 
Baum, der letzte Woche noch voller reifer Bananen hing, ist 
heute leergefressen oder hat nur noch verfaultes Obst zu 
bieten. Wer sich von Bananen ernährt, braucht demnach 
ein größeres Gehirn, um sich daran zu erinnern, wo die 
reifen Früchte sind, und dieses Gehirn würde von den 
zusätzlichen Kalorien der Bananen angetrieben. Insofern 
schien die Theorie vom »bananensuchenden Gehirn« 
schlüssig - aber nur auf dem Papier. Als der Anthropologe 
Robin Dunbar sie überprüfte, fand er keinerlei 
Zusammenhang zwischen dem Speiseplan und der 
Hirngröße von verschiedenen Tieren. Dunbar kam 


schließlich zu dem Schluss, dass das große Gehirn des 
Menschen nicht für den Umgang mit der physischen 
Umgebung entstand, sondern für den Umgang mit etwas, 
das für das Überleben weitaus wichtiger ist: das 
Sozialleben. Tiere mit größeren Gehirnen leben in 
größeren und komplexeren Sozialverbänden. Diese These 
bot eine neue Möglichkeit, den Homo sapiens zu verstehen. 
Von allen Primaten besitzen die Menschen die größten 
Frontallappen, weil sie in den größten Sozialverbänden 
leben. Genau aus diesem Grund benötigen sie offenbar 
auch besonders viel Selbstdisziplin. Wir sehen den Willen 
gern als eine Kraft zur persönlichen Weiterentwicklung - 
mit seiner Hilfe halten wir uns an eine Diät, machen uns 
rechtzeitig an die Arbeit, gehen jeden Morgen joggen, 
hören mit dem Rauchen auf, und so weiter. Das war 
allerdings nicht unbedingt der Grund, weshalb unsere 
Vorfahren ihn entwickelten. Primaten sind soziale 
Lebewesen und müssen sich beherrschen, um mit den 
Artgenossen in ihrer Gruppe auszukommen. Sie sind 
aufeinander angewiesen, um nicht zu verhungern. Wenn 
die Beute geteilt wird, bekommen oft die größten und 
stärksten Männchen die besten Stücke, und die übrigen 
kommen je nach ihrem Status an die Reihe. Um keine 
Prügel zu beziehen, müssen sie ihren Wunsch 
unterdrücken, sich sofort über die Beute herzumachen. 
Wenn Schimpansen und andere Affen die Hirne von 
Eichhörnchen hätten, würden sie keine Mahlzeit ohne 
Schlägerei überstehen und beim Streit ums Futter mehr 
Kalorien verbrauchen, als sie zu sich nehmen. 

Obwohl auch andere Primaten22| die mentalen 
Kapazitäten für einfache Tischmanieren mitbringen, ist ihre 
Selbstdisziplin im Vergleich zur menschlichen minimal. 
Experten schätzen, dass die intelligentesten 
nichtmenschlichen Primaten ungefähr zwanzig Minuten 
weit in die Zukunft blicken können. In diesem Zeitraum 
kann sich das Alphamännchen den Bauch vollschlagen, 


aber für Pläne über die Mahlzeit hinaus reicht das nicht 
aus. (Einige Tiere, zum Beispiel Eichhörnchen, legen sich 
für schlechte Zeiten Nahrungsvorräte an, doch handelt es 
sich hierbei um programmierte Instinkte, nicht um 
geplante Vorratshaltung.) In einem Experiment erhielten 
die Affen nur einmal am Tag, nämlich zur Mittagszeit, ihr 
Futter, aber sie lernten nie, sich einen Teil davon für später 
aufzuheben. Sie konnten sich zwar während der Fütterung 
so viel Futter mitnehmen, wie sie wollten, aber sie fraßen 
einfach, bis sie satt waren. Den Rest ignorierten sie oder 
bewarfen sich gegenseitig damit. Am nächsten Morgen 
wachten sie hungrig auf, weil es ihnen nie eingefallen 
wäre, sich einen Teil ihres Mittagessens für das 
Abendessen oder das Frühstück aufzuheben. 

Wenn wir Menschen es besser wissen, dann dank 
unseres großen Gehirns, das unsere Vorfahren vor zwei 
Millionen Jahren entwickelten. Unsere Selbstdisziplin wirkt 
weitgehend unbewusst. Beim Geschäftsessen müssen Sie 
sich nicht bewusst zügeln, ihrem Chef die Pommes vom 
Teller zu klauen. Ihr unbewusstes Gehirn hilft Ihnen, 
soziale Konflikte zu vermeiden; es funktioniert auf so 
subtile und vielfältige Weise, dass einige Psychologen zu 
dem Schluss kamen, es habe in Wirklichkeit die Zügel in 
der Hand. Doch dieses Faible für unbewusste Prozesse 
rührt von einem grundlegenden Denkfehler, den 
Wissenschaftler machen, wenn sie unser Verhalten in 
immer feinere Scheibchen schneiden und im Gehirn 
Reaktionen entdecken, die zu schnell erfolgen, als dass sie 
vom Bewusstsein gesteuert sein könnten. Wenn Sie sich 
eine beliebige Bewegung im Maßstab von Millisekunden 
ansehen, dann ist die unmittelbare Ursache immer die 
Aktivität einer Nervenzelle, die das Gehirn mit dem Muskel 
verbindet. Dieser Prozess hat nichts Bewusstes. Niemand 
bemerkt, wenn eine Gehirnzelle ein Signal aussendet. Doch 
der Wille wird erkennbar, wenn man die Einheiten über die 
Zeit hinweg in Verbindung setzt. Der Wille bedeutet, die 


gegenwärtige Situation23 als Teil eines übergreifenden 
Musters zu verstehen. Von einer Zigarette nimmt Ihre 
Lunge noch keinen Schaden. Wenn Sie sich einmal Heroin 
spritzen, werden Sie noch nicht süchtig. Von einem Stück 
Kuchen bekommen Sie kein Übergewicht, und wenn Sie 
eine Aufgabe versäumen, werden Sie nicht entlassen. Aber 
um gesund und in Lohn und Brot zu bleiben, müssen Sie 
(fast) jede Situation vor dem Hintergrund der generellen 
Notwendigkeit sehen, Versuchungen zu widerstehen. Und 
an diesem Punkt kommt die bewusste Selbstdisziplin ins 
Spiel - und macht den Unterschied zwischen Erfolg und 
Misserfolg in fast jedem Lebensbereich aus. 


Warum Sie den Willen aufbringen 
sollten, dieses Buch zu lesen 


Der erste Schritt der Selbstdisziplin besteht darin, sich ein 
Ziel zu setzen. Daher wollen wir Ihnen unser Ziel für dieses 
Buch verraten. Auf den folgenden Seiten werden wir Ihnen 
die neuesten Erkenntnisse der modernen Psychologie 
vorstellen und mit einer Prise der praktischen Weisheit 
unserer Urgroßeltern würzen. Wir wollen Ihnen zeigen, wie 
die Willenskraft - oder der Mangel derselben - unser Leben 
beeinflusst. Wir erklären Ihnen, warum Topmanager einem 
ehemaligen Karatelehrer 20000 Dollar am Tag bezahlen, 
um von ihm zu lernen, wie man To-do-Listen aufstellt, und 
warum Unternehmer in Silicon Valley digitale Werkzeuge 
entwickeln, um damit Werte des 19. Jahrhunderts zu 
vermitteln. Wir sehen uns an, wie ein britisches 
Kindermädchen heulende Drillinge bändigte und wie 
Künstler wie Amanda Palmer, Drew Carey, Eric Clapton und 
Oprah Winfrey die Willenskraft in ihrem Leben zur 
Anwendung brachten. Wie sehen uns an, wie David Blaine 


44 Tage lang fastete und wie der Entdecker Henry Morton 
Stanley jahrelang in der afrikanischen Wildnis überlebte. 
Und wir zeigen Ihnen, was die Wiederentdeckung der 
Selbstdisziplin in der Wissenschaft für Ihr Leben bedeuten 
kann. 

Als Psychologen die Vorteile der Selbstdisziplin 
erkannten, standen sie vor einem neuen Rätsel: Was genau 
ist der menschliche Wille? Was benötigt ein Mensch, um 
einem Marshmallow zu widerstehen? Als sich Roy 
Baumeister diese Fragen stellte, war seine Vorstellung 
noch der konventionellen Sicht des Menschen als 
informationsverarbeitende Maschine verhaftet. Für ihn und 
seine Kollegen stellte das Gehirn letztlich nichts anderes 
als eine Art Computer dar. Diese Modelle übersehen jedoch 
meist Vorstellungen wie Kraft oder Energie, die schon seit 
so langer Zeit aus der Mode gekommen sind, dass sich 
heute niemand mehr mit ihnen auseinandersetzt. 
Baumeister rechnete nicht damit, dass sich sein 
Menschenbild so radikal verändern würde. Aber als er und 
seine Kollegen mit ihren Experimenten begannen, schienen 
die alten Ideen plötzlich gar nicht mehr so veraltet. 

Nachdem Baumeister und andere Psychologen 
Hunderte Versuche durchgeführt hatten, schälte sich ein 
neues Bild des Willens und des Menschen ganz allgemein 
heraus. Wir wollen Ihnen diese neuen Erkenntnisse zum 
menschlichen Verhalten vorstellen und Ihnen zeigen, wie 
Sie diese verwenden können, um sich zu verändern und ein 
besseres Leben zu führen. Anders als andere Techniken, 
die in der modernen Selbsthilfeliteratur angepriesen 
werden, lässt sich die Selbstdisziplin nicht einfach auf 
magische Art und Weise erwerben, aber sie muss auch 
nicht so lustfeindlich daherkommen wie im 19. 
Jahrhundert. Letztlich erleichtert Ihnen die Selbstdisziplin 
das Leben, indem sie Ihnen viel Stress abnimmt und Ihnen 
erlaubt, sich Ihre Willenskraft für die wichtigen Aufgaben 
aufzuheben. Wir sind uns sicher, dass die Erkenntnisse in 


diesem Buch Ihr Leben nicht nur produktiver und 
befriedigender machen, sondern auch einfacher und 
glücklicher. Und wir versprechen Ihnen, dass Sie sich keine 
Moralpredigten über entblößte Knöchel anhören müssen. 


KAPITEL 1 





DIE WIEDERENTDECKUNG DER 
DISZIPLIN 


Und oftmals sind wir 

unsre eignen Teufel, 

Wenn wir des Willens Schwäche 
selbst versuchen, 

Zu sicher unsrer 

wandelbaren Kraft. 


William Shakespeare 
Troilus und Cressida 


Wenn Sie den einen oder anderen Song von Amanda 
Palmer24 gehört oder das Video zu dem Lied 
»Backstabber« ihrer Band Dresden Dolls gesehen haben, in 
dem sie nackt und mit einem Messer in der Hand einem 
ebenfalls nackten, lippenstifttragenden Mann 
hinterherrennt, mit dem sie eben noch im Bett war, dann 
würden Sie vermutlich nicht auf den Gedanken kommen, 
dass diese Frau ein Vorbild der Selbstbeherrschung sein 
könnte. 

Musikkritiker haben sie in höchsten Tönen gelobt - sie 
sei eine provokantere Lady Gaga, eine witzigere Madonna, 
eine Provokateurin zwischen den Grenzen der Geschlechter 
und eine Hohepriesterin des Brechtschen Kabaretts. Aber 
»viktorianisch« und »verklemmt« hat sie noch niemand 
genannt. Amanda Palmer ist eine dionysische 
Persönlichkeit. Als sie den Heiratsantrag des britischen 
Fantasy-Autors Neil Gaiman annahm, twitterte sie am 
nächsten Morgen, vielleicht habe sie sich gerade verlobt, 
vielleicht sei sie auch einfach nur betrunken gewesen. 

Doch ohne Selbstdisziplin wäre keine Künstlerin in der 
Lage, einen Song nach dem anderen zu schreiben und in 
aller Welt ausverkaufte Konzerte zu geben. Sie wäre niein 
der Radio City Music Hall aufgetreten, wenn sie nicht 
geübt hätte. Zur Schaffung ihrer Künstlerpersönlichkeit 
war eine ganze Menge Disziplin erforderlich. Ihr 
Erfolgsgeheimnis ist etwas, das sie selbst als »ultimatives 
Zen-Training« bezeichnet: Sie spielte eine lebende Statue. 
Sechs Jahre lang stellte sich Palmer auf die Straße. 
Außerdem gründete sie eine Agentur zur Vermittlung von 
lebenden Statuen, die zum Beispiel bei der Eröffnung eines 
Bio-Supermarktes reglos am Eingang stehen und Körbe mit 
ökologisch angebautem Gemüse halten. 

Palmer begann ihre Karriere als Musikerin im Jahr 1998 
in ihrer Heimatstadt Boston. Mit damals 22 Jahren war sie 
ein »angehender Rockstar« und nahm erste Videos auf, 
aber von der Musik konnte sie nicht einmal die Miete 


bezahlen. Also stellte sie sich auf den Harvard Square von 
Boston und bot dort eine Form des Straßentheaters dar, 
das sie in Deutschland kennen gelernt hatte. Sie nannte 
sich die Zwei-Meter-Braut. Mit weiß geschminktem 
Gesicht, in Hochzeitskleid, Schleier, Spitzenhandschuhen 
und Brautstrauß stellte sie sich auf eine Kiste. Wenn 
jemand Geld in das Körbchen warf, das sie vor sich auf der 
Straße aufgestellt hatte, reichte sie ihm eine Blume, doch 
ansonsten stand sie vollkommen unbeweglich da. 

Passanten beleidigten sie oder warfen mit 
Gegenständen nach ihr. Andere versuchten, sie zum Lachen 
zu bringen. Wieder andere schrien sie an, sie solle sich eine 
richtige Arbeit suchen, und drohten damit, ihr Geld zu 
stehlen. Betrunkene versuchten gelegentlich, sie von ihrer 
Kiste zu ziehen oder zu stoßen. 

»Es war nicht immer nett«, erinnert sich Palmer. 
»Einmal hat ein besoffener Burschenschaftler seinen Kopf 
an meinem Unterleib gerieben. Ich habe in den Himmel 
geschaut und mir gedacht: >Lieber Gott, womit habe ich 
das nur verdient?< Aber in den sechs Jahren bin ich 
vielleicht zweimal aus der Rolle gefallen. Sie dürfen einfach 
nicht reagieren. Nicht mal zucken. Sie lassen es einfach 
über sich ergehen.« 

Die Zuschauer staunten über ihre Ausdauer, und die 
meisten gingen davon aus, dass es unerträglich sein müsse, 
so lange still zu stehen. Aber Palmer empfand es weniger 
als körperliche Belastung. Sie machte beispielsweise die 
Erfahrung, dass sie besser keinen Kaffee trank, da dieser 
ein leichtes, aber unkontrollierbares Zittern provozierte. 
Aber die eigentliche Herausforderung war im Kopf. 

»Das Stehen an sich ist nicht allzu anzustrengend«, 
meint sie. »Was wirklich Disziplin erfordert, ist, nicht zu 
reagieren. Ich durfte die Augen nicht bewegen und konnte 
mir deshalb die ganzen interessanten Dinge, die um mich 
herum passierten, nicht ansehen. Ich durfte nicht auf 
Menschen reagieren, die versuchten, mit mir zu 


kommunizieren. Ich durfte nicht lachen. Ich durfte mir die 
Nase nicht abwischen, auch wenn mir der Rotz schon übers 
Kinn lief. Ich durfte mich nicht am Ohr kratzen, wenn es 
mich plötzlich juckte. Und wenn mir eine Mücke auf der 
Stirn gelandet war, durfte ich sie nicht verjagen. Das war 
viel schwieriger.« 

Doch obwohl sich die Herausforderung in erster Linie 
im Kopf abspielte, stellte Palmer irgendwann fest, dass 
auch ihr Körper litt. Sie freute sich zwar über das Geld, das 
sie verdiente - in der Regel waren es etwa 50 Dollar pro 
Stunde -, aber allzu lange hielt sie es nicht durch. An 
einem normalen Tag stand sie anderthalb Stunden auf ihrer 
Kiste, machte dann eine Stunde Pause und stellte sich noch 
einmal anderthalb Stunden hin. Danach war Feierabend. 
Während der Hochsaison zur Ferienzeit ging sie 
gelegentlich samstagabends noch auf ein Renaissance- 
Festival und mimte dort einige Stunden lang eine Elfe, aber 
danach war sie erledigt. 

»Ich bin halbtot nach Hause gekommen und habe 
meinen Körper nicht mehr gespürt«, erinnert sie sich. »Ich 
habe mich einfach in die Badewanne gelegt. Mein Kopf war 
vollkommen leer.« 

Warum? Sie hatte doch keinerlei Energie verbraucht, 
um ihren Körper zu bewegen. Sie hatte nicht schneller 
geatmet und ihr Herz hatte nicht schneller geschlagen. Was 
hatte sie dann derart ermüdet? Sie hätte sagen können, 
dass sie ihre Willenskraft eingesetzt hatte, um den 
Versuchungen zu widerstehen, aber diesen Begriff aus dem 
19. Jahrhundert verwendet heute kaum jemand mehr. Aber 
was bedeutet es, dass jemand seine Willenskraft einsetzt? 
Handelt es sich dabei nur um eine Metapher, oder steckt 
mehr dahinter? 

Auf der Suche nach einer Antwort beginnen wir bei 
ofenfrischen Plätzchen. 


Was Radieschen mit Disziplin zu tun 
haben 


Sozialwissenschaftler müssen sich manchmal gemeine 
Experimente ausdenken. In einer Versuchsanordnung 
durften Testpersonen den ganzen Tag über nichts essen 
und hatten hungrig in Baumeisters Labor zu kommen. Im 
Raum duftete es nach ofenfrischen Plätzchen. Die 
Versuchspersonen mussten sich an einen Tisch setzen, auf 
dem drei Schüsseln standen: eine mit warmen Plätzchen, 
eine andere mit Schokolade und eine dritte mit Radieschen. 
Einige Teilnehmer durften Plätzchen und Schokolade 
essen, aber andere mussten sich mit den Radieschen 
begnügen.25 

Um die Versuchung noch zu vergrößern, ließen die 
Wissenschaftler die Testpersonen mit den Schüsseln allein 
und beobachteten sie durch ein kleines, verstecktes 
Fenster. Die Radieschenesser rangen mit der Versuchung. 
Einige beäugten die Plätzchen sehnsüchtig und bissen dann 
widerwillig in ein Radieschen. Andere nahmen ein 
Plätzchen in die Hand, rochen daran und sogen den Duft 
ein. Dem einen oder anderen fiel das Plätzchen dabei aus 
der Hand, und sie hoben es rasch auf und legten es zurück, 
damit niemand etwas bemerkte. Aber niemand wagte es, 
die verbotenen Plätzchen zu essen. Sie widerstanden der 
Versuchung, wenn auch oft unter erheblichen 
Anstrengungen. So weit, so gut. Das Experiment ergab 
also, dass die Plätzchen wirklich eine Versuchung 
darstellten und dass die Teilnehmer ihre ganze Willenskraft 
aufbieten mussten, um ihnen zu widerstehen. 

Dann wurden die Versuchspersonen in einen anderen 
Raum gebracht, um dort Geometrieaufgaben zu lösen. Die 
Teilnehmer dachten, es handele sich um eine Art 
Intelligenztest, doch in Wirklichkeit waren die Aufgaben 
nicht lösbar. Die Übung diente lediglich dazu festzustellen, 


wie lange sie sich damit beschäftigen würden, ehe sie das 
Handtuch warfen. Dies ist ein klassisches Experiment, das 
Psychologen seit Jahrzehnten verwenden, da es einen 
verlässlichen Anhaltspunkt für die Ausdauer eines 
Menschen bietet. (Andere Experimente haben 
beispielsweise ergeben, dass jemand, der sich länger an 
diesen nicht zu lösenden Aufgaben abarbeitet, auch mehr 
Zeit auf tatsächlich lösbare Aufgaben verwendet.) 

Diejenigen Teilnehmer, die Plätzchen oder Schokolade 
essen durften, tüftelten im Durchschnitt zwanzig Minuten 
lang an den Aufgaben, genau wie eine Kontrollgruppe, die 
ebenfalls hungrig ins Labor gekommen war und nichts zu 
essen bekommen hatte. Doch die Radieschenesser, die mit 
der Versuchung gerungen hatten, gaben bereits nach acht 
Minuten auf - in Experimenten wie diesen ist das ein 
gewaltiger Unterschied. Sie hatten der Versuchung der 
Plätzchen und der Schokolade widerstanden, aber danach 
besaßen sie offenbar nicht mehr genug Energie, um an den 
Aufgaben zu knobeln. An der alten Vorstellung von der 
Willenskraft schien also tatsächlich etwas dran zu sein. 

Die Willenskraft war offenbar mehr als eine bloße 
Metapher. Sie schien eher so etwas wie ein Muskel zu sein, 
der bei Benutzung ermüdet, wie Shakespeares Troilus ganz 
richtig erkennt. Der trojanische Krieger Troilus fürchtet, 
dass seine Geliebte Cressida dem Charme seiner 
griechischen Feinde erliegen wird; zwar glaubt er ihr, dass 
sie ihm treu bleiben will, doch ist er besorgt, dass sie dem 
Druck nicht standhalten werde. Es sei unklug anzunehmen, 
dass unsere Vorsätze gleich stark blieben, erklärt er 
Cressida und warnt sie davor, was passiert, wenn sie 
schwach werde: »Doch oft geschieht uns, was wir nicht 
gewollt.« Und so kommt es denn auch wie von Troilus 
befürchtet, und Cressida verliebt sich in einen griechischen 
Krieger. 

Die von Troilus beschriebene »wandelbare Kraft« des 
Willens ließ sich auch bei den Versuchungspersonen 


beobachten, die der Verlockung der Plätzchen widerstehen 
mussten. Dieser Effekt, der im Radieschen-Experiment und 
in anderen Versuchen nachgewiesen worden war, leuchtete 
vielen klinischen Psychologen ein, so auch Don Baucom, 
einem Paartherapeuten aus Chapel Hill im US-Bundesstaat 
North Carolina. Seiner Ansicht nach lieferten Baumeisters 
Erkenntnisse eine Erklärung für Dinge, die erin seiner 
Praxis beobachtet, aber nicht vollends verstanden hatte. 
Wieder und wieder hatte er gesehen, dass Ehen darunter 
litten, dass sich die berufstätigen Partner abends nach der 
Arbeit über scheinbare Belanglosigkeiten stritten. 
Manchmal riet er ihnen, einfach früher Feierabend zu 
machen, obwohl das auf den ersten Blick sonderbar klang, 
denn das gab den Ehepartnern ja nur mehr Zeit zum Streit. 
Doch er nahm an, dass sie von ihrem langen Arbeitstag 
erschöpft sein müssten. Und wenn sie dann nach einem 
solchen langen, ermüdenden Arbeitstag nach Hause 
kamen, verfügten sie über keine Reserven mehr, um die 
äargerlichen Angewohnheiten des Partners zu tolerieren, 
freundlich und verständnisvoll zu sein oder einfach nur den 
Mund zu halten, wenn der Partner etwas sagte, das eine 
gemeine oder sarkastische Antwort zu provozieren schien. 
Baucom erkannte, dass die Paare Feierabend machen 
mussten, solange sie noch einen Rest an Energie übrig 
hatten. Ehen gingen in die Brüche, wenn die Belastung am 
Arbeitsplatz am größten war: Die Partner ließen ihre 
gesamte Willenskraft am Arbeitsplatz. Im Büro 
verausgabten sie sich, und die Familie hatte darunter zu 
leiden. 

Nach dem Radieschen-Experiment machten 
Wissenschaftler in ähnlichen Versuchungen wieder und 
wieder dieselbe Beobachtung. Sie suchten nach 
komplexeren emotionalen Effekten und anderen 
Möglichkeiten, diese zu messen, etwa bei der Beobachtung 
der körperlichen Ausdauer. Eine dauerhafte sportliche 
Betätigung, zum Beispiel ein Marathonlauf, erfordert mehr 


als körperliche Fitness. Egal wie durchtrainiert Sie sind, 
irgendwann will Ihr Körper eine Pause einlegen und Ihr 
Kopf muss ihm sagen: »Lauf, lauf, lauf!« Genauso ist mehr 
als Körperkraft erforderlich, um einen Handmuskeltrainer 
zu drücken. Irgendwann ermüdet Ihre Hand und der 
Muskel schmerzt, aber Sie können sich mit schierer 
Willenskraft dazu bringen, trotzdem weiterzumachen - es 
sei denn, Ihr Gehirn ist zu sehr damit beschäftigt, andere 
Gefühle zu unterdrücken. Das wurde in Experimenten mit 
einem traurigen italienischen Film nachgewiesen. 

Bevor die Teilnehmer den Film sahen, erklärten ihnen 
die Wissenschaftler, sie würden während der Vorführung 
ihren Gesichtsausdruck filmen. Einige der Teilnehmer 
erhielten die Anweisung, ihre Gefühle zu unterdrücken und 
keinerlei Regung zu zeigen. Andere sollten ihre 
emotionalen Reaktionen verstärken, damit sie im Gesicht 
ablesbar waren. Und eine Kontrollgruppe durfte sich 
normal verhalten. 

Die Teilnehmer sahen einen Ausschnitt aus dem 
Dokumentarfilm Mondo Cane, der die Auswirkungen von 
Atommüll auf Tiere in der Natur zeigt. In einer 
bewegenden Szene verlieren Meeresschildkröten die 
Orientierung, Kriechen in die Wüste und verenden dort 
kläglich, weil sie den Weg zum Wasser nicht mehr finden. 
Der Film drückt kräftig auf die Tränendrüse, aber nicht alle 
durften weinen. Einige starrten wie verlangt stoisch auf die 
Leinwand, andere weinten, was das Zeug hielt. Danach 
mussten alle Teilnehmer den Ausdauertest mit dem 
Handmuskeltrainer machen. 

Auf die Kontrollgruppe hatte der Film offenbar keinen 
Einfluss: Die Probanden drückten den Muskeltrainer 
genauso lange wie in einem Vergleichstest, den sie vor dem 
Film absolviert hatten. Aber die beiden anderen Gruppen 
gaben früher auf, egal ob sie ihre Gefühle unterdrückt oder 
verstärkt hatten. In beiden Fällen hatte die Kontrolle der 


emotionalen Reaktionen offenbar ihre Willenskraft 
erschöpft. 

Ähnliches zeigt eine klassische Denkaufgabe: der weiße 
Bär. Die Geschichte geht auf eine Anekdote zurück, nach 
der Tolstoi - in anderen Versionen war es Dostojewski - mit 
seinem Bruder wettete, dass er keine fünf Minuten 
durchhalte, ohne an einen Eisbären zu denken. Der Bruder 
musste zahlen und machte obendrein eine beunruhigende 
Entdeckung hinsichtlich der geistigen Fähigkeiten des 
Menschen. Wir meinen, in der Lage zu sein, unsere 
Gedanken zu steuern, aber das sind wir nicht. Menschen, 
die zum ersten Mal meditieren, sind schockiert, wie ihre 
Gedanken in der Weltgeschichte herumschweifen, obwohl 
sie alles tun, um sich zu konzentrieren und an nichts zu 
denken. Der Psychologe Dan Wegner kürte den Eisbären zu 
seinem Maskottchen und zeigte, dass wir bestenfalls 
eingeschränkte Kontrolle über unsere Gedanken besitzen. 
Wegner bat Versuchsteilnehmer, eine Klingel zu betätigen, 
jedes Mal wenn der Eisbär26 durch ihre Gedanken 
streunte. Mit Tricks und Ablenkungsmanövern ließ sich das 
Tier eine Weile lang in Schach halten, aber irgendwann 
klingelte jeder der Teilnehmer. 

Vielleicht fragen Sie sich, wozu diese Experimente gut 
sein sollen. Die Menschheit leidet unter vielen Psychosen 
und Traumata, aber »unerwünschte Eisbärengedanken« 
gehören eher nicht dazu. Doch gerade weil das Experiment 
zu weit von unserem Alltag entfernt scheint, ist es für 
Wissenschaftler besonders interessant. Wenn wir wissen 
wollen, wie gut oder schlecht wir unsere Gedanken 
beherrschen, scheinen sich ungewöhnliche Gedanken 
besser zu eignen. Als einer von Wegners Assistenten das 
Experiment abwandelte und Studenten aufforderte, nicht 
an ihre Mütter zu denken, scheiterte es - und 
demonstrierte lediglich, dass Studenten erstaunliche 
Übung darin haben, nicht an ihre Mütter zu denken. 


Aber worin unterscheiden sich Mütter von Eisbären? 
Vielleicht versuchen die Studenten, sich emotional von 
ihren Eltern zu lösen. Vielleicht wollen sie oft Dinge tun, 
die ihre Mütter nicht gutheißen würden, weshalb sie den 
Gedanken an ihre Mutter abschalten müssen. Oder 
vielleicht wollen sie ihre Schuldgefühle unterdrücken, weil 
sie ihre Mütter nicht so oft anrufen, wie diese es sich 
wünschen würden. Interessanterweise haben diese 
Unterschiede zwischen Müttern und Eisbären sämtlich mit 
den Müttern zu tun. Und genau das ist aus Sicht der 
Wissenschaftler das Problem. Mütter eignen sich nicht als 
Gegenstand solcher Forschungsexperimente, da sie mit zu 
viel Ballast verbunden sind, mit zu vielen mentalen und 
emotionalen Assoziationen. Es kann viele Gründe geben, 
warum Sie an Ihre Mutter denken oder auch nicht. 
Eisbären spielen dagegen im Alltag und in der Biografie 
der wenigsten Menschen eine Rolle, und wenn wir 
Probleme damit haben, Gedanken an sie zu unterdrücken, 
dann lässt sich eine ganze Menge daraus ableiten. 

Genau deshalb haben Psychologen, die sich mit der 
Gedankenkontrolle beschäftigen, Gefallen an den Eisbären 
gefunden. Nachdem Versuchspersonen fünf Minuten lang 
alles taten, um nicht an die Tiere zu denken, bewiesen sie, 
wie zu erwarten, weniger Ausdauer bei der Lösung von 
weiteren Aufgaben als andere, die sich nicht mit Bären 
herumschlagen mussten. Es fiel ihnen außerdem weitaus 
schwerer, in einem etwas gemeinerem Experiment ihre 
Gefühle im Zaum zu halten: Sie sollten sich einen Sketch 
aus der TV-Comedy-Sendung Saturday Night Live ansehen 
und dabei keine Miene verziehen. Die Wissenschaftler 
filmten die Mimik der Testpersonen und stellten fest, dass 
die Bärenbändiger eher kichern oder zumindest grinsen 
mussten. 

Denken Sie daran, wenn Sie einen Chef haben, der zu 
dummen Vorschlägen neigt. Um in der nächsten 
Arbeitssitzung nicht grinsen zu müssen, unterlassen Sie 


vorher jede geistige Anstrengung. Entspannen Sie sich. 
Und denken Sie so oft an Eisbären, wie Sie wollen. 


Die wandelbare Kraft 


Nachdem Experimente die Existenz der Willenskraft 
nachgewiesen hatten, standen Psychologen vor einer Reihe 
von neuen Fragen. Was genau war diese Willenskraft? 
Welche Teile des Gehirns waren daran beteiligt? Was genau 
passierte in den neuronalen Schaltkreisen? War die 
Willenskraft mit weiteren physischen Veränderungen 
verbunden? Wie fühlte es sich an, wenn sie schwächer 
wurde? 

Eine erste Frage lautete, wie man das Phänomen 
benennen sollte - wenn möglich etwas präziser als 
»wandelbare Kraft«, »Willensschwäche« oder »der Teufel 
hat mich geritten«. Ein Blick in die neuere 
wissenschaftliche Literatur half nicht weiter. Baumeister 
musste zu Freud zurückkehren, wo er ein Modell des Ich 
fand, das auf Energie beruhte. Wie so oft waren Freuds 
Erkenntnisse erstaunlich weitsichtig und gleichzeitig 
erstaunlich falsch. Er hatte die Theorie aufgestellt, dass wir 
über einen Prozess namens »Sublimierung« die Energie 
unserer Instinkte in gesellschaftlich annehmbarere Formen 
bringen. Laut dieser Theorie kanalisierten beispielsweise 
Schriftsteller oder Maler ihre sexuelle Energie in ihrem 
künstlerischen Schaffen. Das war ein kluger Gedanke, doch 
die Psychologen des 20. Jahrhunderts verwarfen die 
Vorstellung der Energie genauso wie die der 
Sublimierung.?27 Als Baumeister und seine Kollegen die 
Forschungsliteratur auf Reaktionen zu Freud 
durchforsteten, stellten sie fest, dass die Theorie der 
Sublimierung von allen am schlechtesten wegkam. Es gab 
keine Beweise für ihre Existenz und viele Gründe 


anzunehmen, dass das genaue Gegenteil der Fall war. Träfe 
die Theorie der Sublimierung zu, dann würden die 
Bewohner von Künstlerkolonien ihre gesamten sexuellen 
Triebe in ihre Malerei investieren und ein mönchisches 
Leben führen. Aber haben Sie schon einmal von einer 
keuschen Künstlerkolonie gehört? 

Trotzdem war Freud mit seiner Vorstellung der Energie 
auf einer interessanten Spur. Energie ist ein wichtiges 
Element, um die sexuellen Aktivitäten in Künstlerkolonien 
zu verstehen. Die Unterdrückung von sexuellen Impulsen 
erfordert Energie, genau wie kreative Arbeit. Wer seine 
ganze Energie in seine Kunst investiert, hat keine mehr 
übrig, um seine Libido zu zügeln. Freud erklärte nie, woher 
diese Energie genau stammen sollte und wie sie 
funktionierte, doch sie nahm eine zentrale Rolle in seiner 
Theorie des Ich ein. Als Verbeugung in Richtung des Vaters 
der Psychoanalyse und in Anlehnung an dessen Begriff des 
»Ich« griff Baumeister auf das Wort »Ego« zurück. So 
wurde der Begriff der »Ego-Depletion« oder 
»Selbsterschöpfung« geprägt, mit dem Baumeister unsere 
schwindende Fähigkeit bezeichnet, unsere Gedanken, 
Gefühle und Handlungen zu regulieren. Wir sind zwar 
gelegentlich in der Lage, unsere geistige Erschöpfung zu 
überwinden, aber wenn wir unsere Willenskraft 
ausgeschöpft haben (zum Beispiel indem wir 
Entscheidungen getroffen haben, die ebenfalls zu 
Selbsterschöpfung führen, wie wir noch sehen werden), 
geben wir früher oder später nach. Der Begriff der Ego- 
Depletion gehört heute zum festen Repertoire der 
Sozialpsychologen und wird verwendet, um eine ganze 
Reihe von Verhaltensweisen zu erklären. 

Um herauszufinden, was bei der Ego-Erschöpfung im 
Gehirn passiert, setzten die beide Wissenschaftler Michael 
Inzlicht und Jennifer Gutsell2s von der University of 
Toronto ihren Versuchspersonen eine Art mit Elektroden 
bestückte Badekappe auf. Damit zeichneten sie die 


elektrische Aktivität im Gehirn auf und erstellten 
sogenannte Elektroenzephalogramme (EEGs). Damit 
konnten sie zwar keine Gedanken lesen, jedoch grob 
nachvollziehen, wie das Gehirn mit bestimmten Problemen 
umgeht. Vor allem interessierten sich die Wissenschaftler 
für eine Region mit dem Namen Präfrontaler Kortex, der 
einen Abgleich herstellt zwischen dem, was wir tun, und 
dem, was wir tun sollten; das heißt, diese Region erkennt, 
wenn irgendwo Widersprüche oder Fehler auftreten. 
Beispielsweise löst sie Alarm aus, wenn Sie in der einen 
Hand einen Hamburger halten und in der anderen ein 
Handy - und in Ihr Handy beißen wollen. Dieser Alarm ist 
nichts anderes als ein verstärktes elektrisches Signal. 

Mit der Badekappe auf dem Kopf sahen die 
Versuchspersonen erschütternde Filmausschnitte von 
leidenden und sterbenden Tieren. Die Hälfte der 
Teilnehmer sollte ihre Gefühle unterdrücken und erlebte 
dadurch die beschriebene Ego-Erschöpfung. Die andere 
Hälfte erhielt keine Anweisungen. Dann nahmen die 
Probanden an einem zweiten Versuch teil, einem 
klassischen Stroop-Iest (benannt nach dem Psychologen 
James Stroop), in dem sie sagen müssen, in welcher Farbe 
eine Reihe von Buchstaben gedruckt ist. Wenn Sie 
beispielsweise eine Reihe von roten xxx sehen, lautet die 
Antwort »rot«. Das klingt einfach. Aber wenn Sie plötzlich 
das Wort »grün« in roten Buchstaben vor sich haben, ist 
eine zusätzliche Anstrengung erforderlich. Sie müssen den 
spontanen Impuls unterdrücken, das Wort »grün« zu lesen, 
sondern sich dazu zwingen, die Farbe der Buchstaben zu 
erkennen und schließlich »rot« zu sagen. Viele 
Untersuchungen haben gezeigt, dass diese gedankliche 
Operation mehr Zeit in Anspruch nimmt. Während des 
Kalten Krieges verwendeten die amerikanischen 
Geheimdienste den Stroop-Test, um Doppelagenten zu 
enttarnen: Wer behauptete, kein Russisch zu sprechen, 


durfte beim Anblick russischer Farbwörter nicht länger 
brauchen. 

In dem EEG-Experiment benötigten Versuchspersonen, 
deren Willenskraft bereits durch andere Übungen ermüdet 
war, noch einmal länger, um die Farbe richtig zu benennen, 
und sie machten mehr Fehler. Das EEG verriet erkennbar 
trägere Reaktionen in der für die Beobachtung von 
Konflikten zuständigen Hirnregion: Bei Fehlern läuteten die 
Alarmglocken offenbar leiser. Die Ego-Erschöpfung 
verlangsamt den Präfrontalen Kortex, der für die 
Selbstregulation entscheidend ist. Das Gehirn reagiert 
langsamer, die Sensibilität für Fehler schwindet, und wir 
haben Schwierigkeiten, unsere Reaktionen zu 
kontrollieren. Aufgaben, die wir sonst spielend erledigen, 
kosten uns mit einem Mal größere Mühe. 

Dass die Ego-Erschöpfung die Aktivität der neuronalen 
Schaltkreise verlangsamt, mag für Neurologen interessant 
sein, aber für uns Normalsterbliche wäre es nützlicher sie 
zu erkennen, ohne uns selbst in den Kopf schauen zu 
müssen. Was sind ihre Symptome? Welche Warnsignale 
weisen darauf hin, dass Ihr Gehirn gerade nicht auf 
Kontrolle eingestellt ist - und zwar bevor Sie mit Ihrem 
Partner streiten oder auf einen Rutsch eine 
Familienpackung Erdbeereis verdrücken? Bis vor kurzem 
waren die Wissenschaftler in dieser Frage mehr oder 
weniger ratlos. In Dutzenden Untersuchungen29 begaben 
sie sich auf die Suche nach verräterischen emotionalen 
Reaktionen und fanden entweder gar nichts oder nur 
widersprüchliche Ergebnisse. Die Ego-Erschöpfung führte 
nicht gleichmäßig zu Depression, Zorn oder 
Unzufriedenheit. Im Jahr 2010 verglich ein internationales 
Forscherteam mehr als 80 Untersuchungen zu diesem 
Thema und kam zu dem Schluss, dass die Auswirkungen 
der Ego-Erschöpfung auf das Verhalten verlässlich deutlich 
und anhaltend eintraten, während die Auswirkungen auf 
die Emotionen sich weit weniger deutlich zeigten. Im 


Zustand der Ego-Erschöpfung gaben Menschen an, sich 
insgesamt erschöpfter zu fühlen, und beschrieben andere 
negative Emotionen, doch die Unterschiede zum 
Normalzustand fielen weniger groß aus. Man konnte fast 
den Eindruck bekommen, dass es sich bei der Ego- 
Erschöpfung um eine Krankheit ohne Symptome handelte, 
oder zumindest um einen Zustand, den man nicht direkt 
»fühlte«. 

In neuen Experimenten fanden Baumeister und seine 
Kollegin Kathleen Vohs von der University of Minnesota 
jedoch heraus, dass es dafür sehr wohl indirekte Anzeichen 
gibt. In ihren Versuchen wiesen die Teilnehmer im Zustand 
der Ego-Erschöpfung einmal mehr keine eindeutigen 
emotionalen Anzeichen auf, aber sie reagierten heftiger auf 
alle möglichen Dinge.so Ein trauriger Film machte sie 
trauriger. Lustige Bilder machten sie fröhlicher, 
verstörende Bilder ängstlicher oder zorniger. Eiskaltes 
Wasser fühlte sich kälter an. Nicht nur die Gefühle wurden 
intensiver, sondern auch die Bedürfnisse. Nachdem sie ein 
Plätzchen gegessen hatten, verspürten sie ein größeres 
Bedürfnis, noch eines zu essen, und wenn sie die 
Möglichkeit hatten, aßen sie mehr. Beim Anblick eines 
verpackten Geschenks verspürten sie einen größeren 
Wunsch, es zu Öffnen. 

Wenn Sie nach einem Warnsignal suchen, dass 
Probleme in Anmarsch sind, dann gibt es also nicht das 
eine Symptom. Vielmehr erleben Sie sämtliche Gefühle 
intensiver. Wenn Sie also besonders empfindlich auf ein 
frustrierendes Erlebnis reagieren, wenn Sie von 
unangenehmen Gedanken besonders berührt werden oder 
positive Nachrichten ungewöhnlich euphorisch aufnehmen, 
dann liegt das vielleicht daran, dass die Schaltkreise Ihres 
Gehirns Ihre Emotionen vielleicht weniger gut im Griff 
haben als sonst. Intensive Gefühle können natürlich sehr 
angenehm sein, sie gehören zum Leben dazu und es geht 
auf keinen Fall darum, eine emotionale Monotonie 


herzustellen (es sei denn, Ihr Vorbild ist der kühle 
Vulkanier Dr. Spock aus der Fernsehserie Raumschiff 
Enterprise). Sie sollten sich nur bewusst sein, was diese 
Gefühle bedeuten können. Wenn Ihr Widerstand 
geschwächt ist, könnten die verbotenen Früchte plötzlich 
noch verlockender erscheinen. Die Ego-Erschöpfung ist 
gleich ein doppelter Schlag ins Kontor: Ihr Wille ist 
geschwächt und Ihre Gelüste sind stärker denn je. 

Für Suchtkranke kann das beispielsweise ein echtes 
Problem darstellen. Wissenschaftler wissen schon lange, 
dass das Verlangen nach der Droge während des Entzugs 
besonders groß ist. Seit kurzem wissen sie, dass in diesem 
Zustand auch alle möglichen anderen Gefühle intensiver 
werden. In der Entzugsphase verwenden Suchtkranke so 
viel Willenskraft auf den Kampf gegen die Abhängigkeit, 
dass sie vermutlich auch unter einer anhaltenden Ego- 
Erschöpfung leiden und das Verlangen nach der Droge 
umso größer wird. Dazu kommt, dass auch andere 
Ereignisse ungewöhnlich starke Wirkung zeigen, 
zusätzliches Leid verursachen und die Gier nach einer 
Zigarette, einem Schluck Alkohol oder einer Droge 
verstärken. Kein Wunder, dass die Rückfallquote hoch ist 
und sich Suchtkranke im Entzug nicht mehr 
wiedererkennen. Lange bevor die Psychologen die Ego- 
Erschöpfung entdeckten, brachte der britische Humorist 
Sir A.P Herbert die widersprüchlichen Symptome 
wunderbar auf den Punkt: »Gott sei Dank habe ich wieder 
mit dem Rauchen aufgehört! Mein Gott, was fühl ich mich 
fit! Ich könnte jemanden umbringen, aber ich bin fit. Wie 
neu geboren. Aggressiv, launisch, deprimiert, gereizt, 
genervt, klar, aber die Lunge ist gut drauf.«'31 


Das Geheimnis der schmutzigen 
Socken 


In den siebziger Jahren erforschte der Psychologe Daryl 
Bem, was gewissenhafte Menschen auszeichnete, und 
stellte dazu eine Liste von Verhaltensweisen auf. Unter 
anderem nahm er an, dass es einen Zusammenhang gab 
zwischen »gibt seine Hausaufgaben rechtzeitig ab« und 
»träagt frische Socken«, weil seiner Ansicht nach beide auf 
ein gewisses Maß an Gewissenhaftigkeit schließen ließen. 
Doch als er diesbezüglich Datenmaterial über seine 
Studenten an der University of Stanford sammelte, stellte 
er zu seiner Überraschung fest, dass ein starker 
umgekehrter Zusammenhang bestand. 

»Offenbar konnten die Studenten nur entweder ihre 
Hausaufgaben rechtzeitig abgeben oder täglich frische 
Socken anziehen«, witzelte er. »Beides zusammen war 
unmöglich.«'32 

Er verschwendete keinen weiteren Gedanken auf das 
Phänomen, doch einige Jahrzehnte später fragten sich zwei 
Psychologen, ob hinter dem Witz vielleicht mehr steckte. 
Die beiden Australier Megan Oaten und Ken Cheng33 
überlegten, ob die Studenten möglicherweise unter 
derselben Ego-Erschöpfung gelitten haben könnten wie die 
Teilnehmer des Radieschen-Experiments. Um das 
herauszufinden, führten sie im Laufe des Semesters 
mehrere Tests zur Selbstdisziplin ihrer Studenten durch. 
Wie angenommen, schnitten die Teilnehmer gegen Ende 
des Semesters immer schlechter ab, vor allem weil ihre 
Willenskraft in der Zeit vor den Abschlusstests und der 
Semesterarbeiten extrem geschwächt war. Aber diese 
Erschöpfung beschränkte sich nicht auf exotische 
Laborversuche. Als die Forscher sie nach verschiedenen 
Aspekten ihres Privatlebens befragten, stellten sie fest, 
dass Bems Geschichte mit den schmutzigen Socken kein 


Witz war. In der Examensphase schwand die Selbstdisziplin 
der Studenten rapide, und mit ihr alle möglichen positiven 
Verhaltensweisen: Sie trieben keinen Sport mehr. Sie 
rauchten mehr. Sie tranken doppelt so viel Kaffee und Tee. 
Das zusätzlich Koffein ließe sich vielleicht noch als 
Lernhilfe deklarieren, aber wenn sie wirklich mehr Zeit 
über den Büchern verbracht hätten, dann hätten sie 
eigentlich auch weniger Alkohol zu sich nehmen müssen, 
aber das war nicht der Fall. Sie gingen zwar während der 
Examensphase seltener auf Partys, doch blieb ihr 
Alkoholkonsum unverändert. Sie gaben ihr gesundes 
Essverhalten auf und steigerten ihren Junkfood-Konsum um 
50 Prozent. Was nicht daran lag, dass sie plötzlich zu dem 
Schluss gekommen wären, Kartoffelchips seien gut fürs 
Gehirn. Sie machten sich einfach keine Gedanken mehr 
über ungesunde Ernährung, während sie sich auf ihre 
Prüfungen konzentrierten. Bei einer Nachricht auf ihrem 
Anrufbeantworter riefen sie seltener zurück, sie wuschen 
nicht mehr ab und wischten nicht mehr auf. Sie putzten 
sich seltener die Zähne und vergaßen die Zahnseide. Sie 
duschten und rasierten sich nicht. Ach ja, und schmutzige 
Socken trugen sie auch. 

Man könnte zu dem Schluss kommen, dass es sich dabei 
lediglich um eine unbedeutende, möglicherweise etwas 
ungesunde Verschiebung der Prioritäten gehandelt habe. 
Vielleicht sparten sie sich ja die Zeit, um mehr büffeln zu 
können. Aber auch das war nicht der Fall. Während der 
letzten Wochen des Semesters verbrachten die Studenten 
nach eigenen Angaben mehr Zeit mit Freunden statt mit 
Lernen - genau das Gegenteil dessen, was man als 
praktisch und vernünftig bezeichnen würde. Einige von 
ihnen gaben sogar an, dass sie vor den Prüfungen weniger 
lernten, was sicher nicht ihre Absicht war. Sie wendeten 
vermutlich so viel Willenskraft auf, um sich zum Lernen zu 
zwingen, dass sie am Ende weniger lernten. Sie 
verschliefen häufiger und tätigten mehr Spontankäufe. So 


sinnlos eine Einkaufstour in der Prüfungsphase sein mag, 
die Studenten verfügten über weniger Disziplin, ihren 
Kaufrausch zu zügeln. Außerdem waren sie schlechter 
gelaunt, reizbar und neigten zu Zorn und Verzweiflung. 
Viele schoben ihr Verhalten auf den Prüfungsstress, weil 
viele irrtümlich der Ansicht waren, Stress verursache diese 
Verhaltensweisen. In Wirklichkeit schwächt er jedoch die 
Willenskraft, und das wiederum beeinträchtigt unsere 
Fähigkeit, diese Emotionen zu beherrschen. 

Die in der Einleitung beschriebene Beeper-Studie, die 
Baumeister mit einigen deutschen Kollegen durchführte, 
demonstrierte die Auswirkungen der Ego-Erschöpfung 
vielleicht noch eindrucksvoller. Über die Aufzeichnungen 
der Teilnehmer konnten die Wissenschaftler 
nachvollziehen, wie viel Willenskraft jene über den Tag 
hinweg aufwendeten. Dabei machten sie eine interessante 
Entdeckung: Je mehr die Teilnehmer ihren Willen 
anstrengten, umso größer war die Wahrscheinlichkeit, dass 
sie der nächsten Versuchung erlagen, vor allem wenn diese 
kurz darauf erfolgte. 

Wenn die Teilnehmer der Beeper-Studie und die 
Studenten schließlich ihren Versuchungen nachgaben, 
suchten sie die Schuld vermutlich bei einer 
Charakterschwäche: »Ich besitze einfach nicht genug 
Willenskraft.« Aber zu einem früheren Zeitpunkt hatten sie 
doch die Willenskraft besessen, einer ähnlichen 
Versuchung zu widerstehen! Was war passiert? War sie 
wirklich gänzlich verschwunden? Kann sein. Aber es gibt 
noch eine weitere Möglichkeit, die Ergebnisse aus der 
Erforschung der Ego-Erschöpfung zu interpretieren. 
Vielleicht verloren sie die Willenskraft ja nicht einfach. 
Vielleicht sparten sie sich ihren Willen nur bewusst oder 
unbewusst auf. Das meint jedenfalls Mark Muraven34, der 
als Baumeisters Assistent mit der Erforschung dieser Frage 
begann und heute an der State University of New York in 
Albany lehrt und forscht. Er begann mit der üblichen 


Runde von Übungen, die den Willen der Testpersonen 
schwächen sollen. Eingangs der zweiten Runde, in der ihre 
Ausdauer überprüft werden sollte, wies er die Teilnehmer 
darauf hin, dass es eine dritte Runde mit weiteren 
Aufgaben geben werde. Daraufhin gaben sich die 
Teilnehmer in der zweiten Runde weniger Mühe. Bewusst 
oder unbewusst sparten sie sich ihre Energie für das große 
Finale auf. 

Dann wandelte Muraven das Experiment ein wenig ab. 
Vor Beginn des Ausdauertests informierte er die 
Teilnehmer, dass sie einen Geldpreis erhalten sollten, wenn 
sie ihre Sache gut machten. Die Ankündigung wirkte 
Wunder, und die Teilnehmer mobilisierten sofort ihre 
Reserven. Wer sie beobachtete, wäre nie auf den Gedanken 
gekommen, dass ihre Willenskraft zuvor geschwächt 
worden war. Sie waren wie Marathonläufer, die noch 
einmal einen Schub frischer Energie spüren, wenn sie um 
die Ecke biegen und plötzlich den Pokal sehen, der hinter 
der Ziellinie auf sie wartet. 

Aber nehmen wir an, der Marathonläufer erreicht den 
Pokal und erfährt plötzlich, dass die eigentliche Ziellinie 
noch einen Kilometer entfernt ist. Genau das tat Muraven 
den Teilnehmern an, die in der zweiten Runde einen Preis 
gewonnen hatten. Nachdem sie alles gegeben hatten, teilte 
er ihnen mit, dass sie noch nicht fertig seien und ein 
weiterer Ausdauertest folgen würde. Da sie nicht 
vorgewarnt worden waren, hatten sie sich ihre Energie 
nicht eingeteilt und lieferten nun miserable Ergebnisse ab. 
Mehr noch, je besser sie in der zweiten Runde gewesen 
waren, umso schlechter schnitten sie nun in der dritten ab. 
Sie waren wie der enttäuschte Marathonläufer, der zu früh 
zum Schlussspurt ansetzt und den letzten Kilometer ins 
Ziel humpelt, während alle anderen an ihm vorbeilaufen. 


Lektionen aus dem Alltag 


So rebellisch sich Amanda Palmer geben mag, in einer 
Hinsicht ist sie gutbürgerlich. Auf die Frage nach ihrer 
Willenskraft meint sie, sie habe nie genug davon gehabt: 
»Ich bin kein disziplinierter Mensch.« Aber sie gibt gern 
zu, dass die sechs Jahre als lebende Statue ihre 
Entschlossenheit gestärkt haben. 

»Das Straßentheater hat mir eine stählerne Ausdauer 
gegeben«, sagt sie. »In den Stunden auf der Kiste habe ich 
gelernt, mich zu konzentrieren. Auf der Bühne zu stehen 
bedeutet, sich an das Hier und Jetzt zu ketten und 
dabeizubleiben. Wenn es um langfristige strategische 
Planung geht, bin ich miserabel, aber ich habe eine gute 
Arbeitsmoral und bin jemand, der sich ganz auf eine Sache 
konzentriert. Wenn ich ein Projekt nach dem anderen 
mache, dann kann ich mich stundenlang konzentrieren.« 

Das bestätigen auch Wissenschaftler, die Tausende 
Menschen im Labor und im Alltag untersuchten. Die 
Experimente belegen durchgängig zweierlei: 


1.Unsere Willenskraft hat Grenzen und wird bei 
Benutzung geschwächt. 

2.Wir benutzen dieselbe Willenskraft für alle möglichen 
Aufgaben. 


Man könnte meinen, dass wir vielleicht einen Vorrat für 
Arbeit haben, einen anderen für Sport und wieder einen 
anderen dafür, nett zu unserer Familie zu sein. Aber das 
Radieschen-Experiment zeigte, dass zwei vollkommen 
unterschiedliche Tätigkeiten - die Teilnehmer mussten 
zuerst den Plätzchen widerstehen und dann eine 
Denkaufgabe lösen - auf ein und dieselbe Energiequelle 
zugriffen. Dieses Phänomen wurde wieder und wieder 


nachgewiesen. Wir benutzen dieselbe Willenskraft, um mit 
dem frustrierenden Verkehr, verlockenden Süßigkeiten, 
nervigen Kollegen, unzufriedenen Chefs und quengelnden 
Kindern fertigzuwerden. Wenn Sie mittags auf den 
Nachtisch verzichten, bringen Sie später vielleicht nicht 
mehr den Willen auf, die scheußliche Frisur Ihrer Chefin zu 
loben. Das Klischee vom Angestellten, der nach Hause 
kommt und seinen Hund tritt, passt zu den Experimenten 
der Ego-Erschöpfung, auch wenn Angestellte heutzutage 
tierlieb sind und ihren Frust eher an den menschlichen 
Familienmitgliedern auslassen. 

Die Ego-Erschöpfung wirkt sich sogar auf den 
Herzschlag aus.35 Wenn sich Testpersonen mental 
beherrschen müssen, wird ihr Puls unregelmäßiger; 
Menschen, die von Natur aus einen unregelmäßigen Puls 
haben, scheinen dagegen mehr innere Energie zur 
Selbstdisziplin mitzubringen, da sie in Ausdauertests in der 
Regel besser abschneiden als Teilnehmer mit 
regelmäßigerem Puls. Andere Experimente haben ergeben, 
dass Schmerzpatienten dauerhaft weniger Willen 
aufbringen können, da der Versuch, den Schmerz zu 
ignorieren, ihre Willenskraft ermüdet. 

Die Aufgaben, zu denen wir unseren Willen einsetzen, 
lassen sich grob in vier Kategorien einteilen.se| Da ist 
erstens die Kontrolle unserer Gedanken. Hier stehen wir 
oft vor einem aussichtslosen Kampf, egal ob Sie erfolglos 
versuchen, eine Sorge zu unterdrücken oder auch nur eine 
lästige Melodie aus dem Ohr zu bekommen. Aber Sie 
können auch lernen, sich zu konzentrieren, vor allem wenn 
Sie die Motivation dazu mitbringen. Viele Menschen sparen 
sich ihre Willenskraft auf, indem sie keine vollständige 
Antwort suchen, und auch nicht die beste, sondern sich für 
eine vorgegebene Lösung entscheiden. Theologen und 
Gläubige filtern die Welt, damit diese mit ihren nicht 
verhandelbaren Glaubensgrundsätzen zur Deckung kommt. 
Die besten Verkäufer sind diejenigen, die sich selbst 


betrügen. Die Bankangestellten, die vor der Finanzkrise 
Ramschhypotheken verkauften, redeten sich ein, dass 
schon nichts passieren würde, wenn sie Kredite an 
Menschen ohne Einkommen und ohne Sicherheiten 
vergaben. Und Tiger Woods war überzeugt, dass schon 
niemand die Seitensprünge eines der bekanntesten 
Sportler der Welt bemerken würde. 

Eine zweite Kategorie von Aufgaben unseres Willens ist 
die Kontrolle der Emotionen, die Psychologen als 
Affektregulierung bezeichnen. Meist versuchen wir, 
schlechter Laune und unangenehmen Gedanken zu 
entkommen, aber manchmal müssen wir auch unsere 
Fröhlichkeit unterdrücken (etwa bei einer Beerdigung oder 
wenn wir eine schlechte Nachricht zu überbringen haben). 
Andererseits versuchen wir gelegentlich, Gefühle zu 
konservieren, zum Beispiel Ärger (um an der 
Beschwerdestelle in der richtigen Stimmung aufzutreten). 
Die Kontrolle von Emotionen ist schwierig, denn die 
wenigsten von uns sind in der Lage, ihre Stimmung durch 
einen Akt des Willens zu ändern. Sie haben zwar Einfluss 
auf Ihr Denken und Handeln, aber Sie können sich nicht 
dazu zwingen, glücklich zu sein. Sie können ihre 
Schwiegereltern höflich behandeln, aber Sie können sich 
nicht dazu zwingen, sich über einen monatelangen Besuch 
zu freuen. Zur Abwehr von Trauer und Zorn verwenden wir 
oft indirekte Strategien, etwa indem wir uns durch andere 
Gedanken ablenken, ins Fitnessstudio gehen oder 
meditieren. Wir sehen fern, futtern Schokolade, gehen auf 
Einkaufstour oder betrinken uns. 

Die dritte Kategorie wird oft als Impulskontrolle 
bezeichnet und meint etwas, das die meisten Menschen mit 
Willenskraft in Verbindung bringen: die Fähigkeit, 
Versuchungen wie Alkohol, Tabak, Süßigkeiten und 
Kellnerinnen zu widerstehen. Genau genommen ist der 
Begriff Impulskontrolle jedoch irreführend, denn Impulse 
lassen sich nicht kontrollieren. Selbst ein geradezu 


übernatürlich disziplinierter Mensch wie Barack Obama 
kann nicht vermeiden, dass er gelegentlich den Impuls 
verspürt, sich eine Zigarette anzuzünden. Was er jedoch 
sehr wohl kontrollieren kann, ist seine Reaktion auf diesen 
Impuls: Ignoriert er ihn, kaut er einen Kaugummi, oder 
geht er kurz nach draußen, um eine zu rauchen? 
(Mitarbeiter des Weißen Hauses behaupten, er gebe dem 
Drang nur selten nach.) 

Die vierte Kategorie schließlich wird von Psychologen 
als Leistungskontrolle bezeichnet: Wir konzentrieren uns 
auf die anstehende Aufgabe, suchen nach der richtigen 
Mischung aus Geschwindigkeit und Korrektheit, teilen uns 
die Zeit ein und animieren uns zum Weitermachen, auch 
wenn wir keine Lust mehr haben. Im weiteren Verlauf des 
Buches stellen wir Ihnen Techniken vor, mit denen Sie Ihre 
Leistung während der Arbeit und zu Hause verbessern und 
Ihre Selbstdisziplin auch in den anderen Bereichen - Ihren 
Gedanken, Emotionen und Impulsen - steigern können. 

Ehe wir zu den konkreten Ratschlägen kommen, wollen 
wir Ihnen einen generellen Hinweis geben, der auf den 
Untersuchungen zur Ego-Erschöpfung basiert. Es ist im 
Grunde nichts anderes als der Ansatz von Amanda Palmer: 
Immer eins nach dem anderen. Wenn Sie sich mehr als eine 
Sache vornehmen, die Sie besser machen wollen, dann 
gelingt Ihnen das vielleicht eine Weile lang, weil Sie auf 
Kraftreserven zurückgreifen, aber damit erschöpfen Sie 
sich und machen später eher größere Fehler. 

Wenn wir große Veränderungen in unserem Leben 
vornehmen, sabotieren wir uns oft, indem wir gleichzeitig 
auch noch weitere Veränderungen vornehmen wollen. 
Wenn Sie zum Beispiel mit dem Rauchen aufhören und 
gleichzeitig eine Diät machen und Ihren Alkoholkonsum 
reduzieren wollen, dann erreichen Sie mit aller 
Wahrscheinlichkeit keines Ihrer drei Ziele, weil Sie Ihre 
Willenskraft hoffnungslos überstrapazieren. Wer seinen 
Alkoholkonsum einschränken will, dem fällt es an den 


Tagen am schwersten, an denen er seine Willenskraft 
anderweitig beansprucht. 

Machen Sie vor allem keine Liste mit guten Vorsätzen 
fürs neue Jahr. Am 1. Januar stehen Millionen verkaterter 
Menschen mit dem Vorsatz auf, weniger zu essen, mehr 
Sport zu treiben, weniger Geld auszugeben, mehr zu 
arbeiten, das Haus sauber zu halten und auf wunderbare 
Weise auch noch mehr Zeit für romantische Candlelight- 
Dinners und lange Spaziergänge am Strand zu haben. Am 
1. Februar ist es ihnen dann peinlich, wenn sie auch nur an 
ihre Liste erinnert werden. Doch statt die Schuld bei ihrer 
Willensschwäche zu suchen, sollten sie die Schuld da 
lassen, wo sie hingehört: bei der Liste. Sie erfordert einen 
schier übermenschlichen Willen, und den hat niemand. 
Wenn Sie mehr Sport treiben wollen, versuchen Sie nicht 
gleichzeitig, Ihre Finanzen zu sanieren. Wenn Sie Ihre 
Energie für eine neue Arbeit benötigen - zum Beispiel als 
Präsident der Vereinigten Staaten -, dann ist das vielleicht 
nicht der richtige Moment, um mit dem Rauchen 
aufzuhören. Da unsere Willenskraft begrenzt ist, 
konkurrieren die verschiedenen Vorsätze miteinander. 
Immer wenn Sie den einen umsetzen, haben Sie keine Kraft 
mehr für die anderen. 

Nehmen Sie sich lieber eine Sache vor und halten Sie 
sich daran. Das reicht vollkommen aus, und vermutlich 
werden Sie oft das Gefühl haben, dass selbst ein Vorsatz zu 
viel ist. Aber vielleicht können Sie sich zum Durchhalten 
motivieren, wenn Sie an Amanda Palmer denken, die reglos 
auf ihrer Kiste steht. Sie hält sich zwar selbst nicht für 
einen disziplinierten Menschen, aber an den Tagen, an 
denen sie von betrunkenen Pöblern und Grabschern 
umringt war, lernte sie eine inspirierende Lektion: »Der 
Mensch ist zu unglaublichen Dingen fähig. Du triffst die 
Entscheidung, dass du dich nicht bewegst, und dann 
bewegst du dich einfach nicht.« 


KAPITEL 2 





DIE KRAFT DER WILLENSKRAFT 


Ich kann nicht beurteilen, ob die Einnahme von Lebensmitteln mit 
Konservierungsstoffen oder hohem Zuckergehalt die Persönlichkeit eines 
Menschen verändern oder aggressives Verhalten provozieren kann. Deshalb 
will ich das hier auch gar nicht behaupten. 

Es gibt allerdings eine kleine Gruppe von Psychiatern, die einen 
Zusammenhang sieht. 


Schlussplädoyer der Verteidigung im Prozess gegen den »Junkfood-Mörders, 
Dan White37| 





Ich habe furchtbare PMS, ich glaube, 
ich bin einfach ein bisschen durchgedreht. 


Melanie Griffith auf die Frage, warum sie die Scheidung eingereicht hatte, um 
sie sofort wieder zurückzuziehen 3g 


Wenn die Willenskraft mehr als eine Metapher ist und 
hinter dieser Tugend tatsächlich eine Kraft steckt - woher 
stammt sie? Die Antwort ergab sich eher zufällig aus einem 
gescheiterten Experiment, welches durch Mardi Gras 
inspiriert wurde. Mardi Gras ist der Faschingsdienstag, der 
Tag vor Aschermittwoch, an dem die Menschen noch 
einmal ihren Gelüsten freien Lauf lassen können, ehe die 
Fastenzeit beginnt. In einigen Gegenden der Vereinigten 
Staaten ist der Tag als »Pfannkuchen-Tag« bekannt und 
beginnt mit einem großen Frühstück, bei dem jeder so viele 
Pfannkuchen in sich hineinstopft, wie er essen kann. 
Bäcker der verschiedenen Kulturen backen in der 
sogenannten fünften Jahreszeit besondere Leckereien, die 
sich zwar von einem Land zum anderen unterscheiden, 
aber vor allem aus gewaltigen Mengen Zucker, Ei, Mehl, 
Butter und Schmalz bestehen. Doch die Völlerei ist erst der 
Anfang. 

Von Venedig über New Orleans bis Rio de Janeiro gehen 
die Karnevalsnarren vom Gebäck zu interessanteren 
Lastern über und lassen hinter den traditionellen Masken 
die Zügel schießen. Es ist der einzige Tag des Jahres, an 
dem Sie nur mit einem Hut bekleidet durch die Straßen 
gehen und sich vor einem betrunkenen Publikum stolz in 
Ihrer ganzen Pracht und Herrlichkeit präsentieren können. 
Der Verlust der Selbstbeherrschung wird zur Tugend. 

In Mexiko werden verheiratete Männer einen Tag lang 
von ihren ehelichen Pflichten entbunden. Am 
Faschingsdienstag sind selbst strenge Puritaner 
nachsichtig gestimmt; sie feiern Shrove Tuesday, den Tag 
der Vergebung der Sünden. 

Aus theologischer Sicht ist der Karneval eine 
verwirrende Angelegenheit. Warum sollte der Klerus zum 
öffentlichen Laster auffordern und dies pauschal vergeben? 
Warum sollte er geplante Sünden nachsehen? Warum sollte 
ein gütiger, gnädiger Gott so viele ohnehin schon 


übergewichtige Menschen auch noch dazu anhalten, sich 
mit fettigem Gebäck vollzustopfen? 

Aus psychologischer Sicht dagegen ist der Karneval 
schon eher verständlich: Wenn die Gläubigen vor Beginn 
der Fastenzeit sich noch einmal entspannen, sammeln sie 
vielleicht die Willenskraft, die notwendig ist, um die 
Wochen der Fastenzeit durchzustehen. Dennoch waren 
Wissenschaftler nie besonders begeistert von der Mardi- 
Gras-Theorie, zumindest nicht so begeistert wie die 
Pfannkuchenesser mit ihren Pfauenfedern im Haar von 
ihren Pfannkuchen. Trotzdem schien es einen Versuch 
wert. Statt eines Faschingsfrühstücks rührte Baumeister in 
seinem Labor leckere Milchshakes mit Fruchteis an und 
verteilte sie in der Pause zwischen zwei Experimenten an 
Versuchsteilnehmer. Eine Vergleichsgruppe musste in der 
Pause dagegen langweilige, vergilbte Zeitschriften lesen 
oder bekam alternativ ein fades, fettarmes Mixgetränk 
vorgesetzt, das die Teilnehmer sogar noch widerlicher 
fanden als die Zeitschriften. 

Wie von der Mardi-Gras-Iheorie vorhergesagt, schien 
der Milchshake die Willenskraft der Teilnehmer 
aufzupäppeln und ließ sie die nächste Aufgabe besser als 
erwartet erledigen. Die verwöhnten Teilnehmer wiesen 
mehr Selbstdisziplin auf als diejenigen, die bloß in den 
alten Magazinen blättern durften. So weit, so gut. Aber 
interessanterweise zeigte das fade Mixgetränk dieselbe 
Wirkung wie der leckere Milchshake, was bedeutete, dass 
man sich nicht verwöhnen muss, um Willenskraft zu 
entwickeln. Die Mardi-Gras-Iheorie schien also doch nicht 
zu stimmen. Nicht nur, dass die Wissenschaftler keine 
Entschuldigung mehr hatten, durch die Straßen von New 
Orleans zu ziehen, war das Ergebnis fast schon peinlich. 
Als Matthew Gailliot, der die Untersuchung leitete, seinem 
Doktorvater Baumeister das Ergebnis vorstellte, konnte er 
ihm gar nicht in die Augen sehen. 


Baumeister gab sich optimistisch. Vielleicht war die 
Untersuchung ja doch nicht gescheitert. Irgendetwas war 
passiert, denn schließlich hatten beide Gruppen die Ego- 
Erschöpfung überwunden. Die Frage war nur, warum sogar 
die fade Medizin gewirkt hatte. Also suchten die 
Wissenschaftler nach einer anderen Erklärung für den 
Schub an Selbstdisziplin. Wenn es nicht die Lust war, 
waren es vielleicht die Kalorien? 39 

Zuerst schien der Gedanke absurd. Warum sollte die 
Einnahme eines faden Mixgetränks die Leistung bei einem 
Laborexperiment steigern? Jahrzehntelang hatten 
Psychologen die Leistung bei geistigen Aufgaben 
untersucht, ohne sich zu fragen, ob sie durch ein Getränk 
beeinflusst werden Könnte. In ihren Augen war das 
menschliche Gehirn nicht mehr als ein Computer, und sie 
wollten beobachten, wie diese Maschine Information 
verarbeitete. Bei dem Versuch, die menschlichen 
Schaltkreise zu erforschen, übersahen sie ein ganz 
entscheidendes Bauteil des Apparats: den Stecker. 

Ohne Energie sind die besten Schaltkreise nutzlos, im 
Computer genau wie im Gehirn. Psychologen brauchten 
jedoch eine Weile, um darauf zu kommen, und diese 
Erkenntnis stammte nicht aus Computermodellen, sondern 
aus der Biologie. Die Transformation der Psychologie unter 
dem Einfluss der Biologie war eine der wichtigsten 
Entwicklungen Ende des 20. Jahrhunderts. Einige 
Wissenschaftler fanden heraus, dass unsere Persönlichkeit 
und unsere Intelligenz zum Teil von unseren Genen 
bestimmt werden. Andere konnten zeigen, dass sich unser 
Sexualverhalten über die Evolutionsgeschichte erklären 
lässt und bestimmte Ähnlichkeit zum Sexualverhalten vieler 
Tierarten aufweist. Neurowissenschaftler kartografierten 
das Gehirn. Andere Forscher stellten fest, wie Hormone auf 
unser Verhalten wirken. Von allen Seiten wurden 
Psychologen daran erinnert, dass der menschliche Geist in 
einem Körper steckt. 


Aufgrund dieser neuen Gewichtung der Biologie 
zögerten die Psychologen, das Ergebnis aus dem 
Milchshake-Experiment einfach zu verwerfen. Ehe sie ihr 
Mixgetränk in den Ausguss schütteten, warfen sie also 
einen Blick auf die Liste der Inhaltsstoffe und hörten sich 
Geschichten wie die von Jim Turner an. 


Nahrung fürs Gehirn 


Der Komiker Jim Turner hat in Dutzenden Kinofilmen und 
Fernsehserien mitgespielt. Aber seine dramatischste 
Darbietung reservierte er für seine Frau. Eines Nachts 
traumte er, er sei dafür zuständig, alles Unrecht in der Welt 
wiedergutzumachen. Es war eine anstrengende Aufgabe, 
selbst im Traum, bis er die Teleportation entdeckte. Um an 
einen anderen Ort zu reisen, musste er sich nur vorstellen, 
dass er bereits da war, und schon war er tatsächlich dort 
angelangt. Er reiste in seine Heimatstadt in Iowa, nach 
New York, nach Griechenland und sogar zum Mond. Als er 
aufwachte, war er überzeugt, dass er noch immer so reisen 
konnte. Er versuchte, seine Frau davon zu überzeugen, und 
rief wieder und wieder: »Denk dich einfach hin!« 

Seine Frau hatte eine bessere Idee. Turner ist 
Diabetiker, also gab sie ihm ein Glas Orangensaft. Er war 
noch so aufgekratzt, dass er sich einen Teil des Safts ins 
Gesicht schüttete, aufsprang und seine neuen Fähigkeiten 
demonstrierte, indem er einen Rückwärtssalto aufs Bett 
hinlegte. Zu ihrer Erleichterung tat der Fruchtsaft seine 
Wirkung, und Turner beruhigte sich. Zumindest glaubte 
seine Frau, der Wahn habe ein Ende. Aber der Saft hatte 
ihn keineswegs beruhigt. Im Gegenteil, er hatte ihm neue 
Energie zugeführt. 

Genauer gesagt wurde der Saft in Glukose 
umgewandelt, einen einfachen Zucker, den der Körper aus 


allen möglichen Nahrungsmitteln herstellt, nicht nur aus 
süßen. Die Glukose, die bei der Verdauung entsteht, 
gelangt in den Blutkreislauf und wird durch den Körper 
gepumpt. Die Muskeln benötigen große Mengen an 
Glukose, genau wie Herz und Leber. Auch das 
Immunsystem verarbeitet Glukose, aber nur sporadisch; 
solange Sie gesund sind, genügen ihm geringe Mengen, 
aber wenn Sie mit einer Erkältung kämpfen, schlägt es zu 
und hat einen Riesenappetit darauf. Deshalb schlafen 
kranke Menschen mehr als gewöhnlich: Der Körper nutzt 
so viel Energie wie möglich zur Bekämpfung der Krankheit, 
dass für Sport, Sex oder Streit wenig übrig bleibt. Selbst 
zum Denken reicht es nicht mehr, denn auch dieser Prozess 
benötigt große Mengen Glukose. Der Zucker gelangt 
allerdings nicht direkt ins Gehirn, sondern wird in 
Neurotransmitter, die Botenstoffe der Gehirnzellen, 
umgewandelt. Wenn Sie plötzlich keine Neurotransmitter 
mehr hätten, könnten Sie nicht mehr denken. 

Auf den Zusammenhang zwischen Glukose und 
Selbstdisziplin stießen Wissenschaftler bei der 
Untersuchung von Hypoglykämie-Patienten, die zu 
niedrigen Blutzuckerwerte neigen. Die Forscher stellten 
fest, dass diese Menschen mehr Schwierigkeiten haben als 
andere, sich zu konzentrieren und bei Provokation ihre 
negativen Emotionen zu zügeln. Sie leiden insgesamt 
stärker unter Angst und sind weniger glücklich als der 
Durchschnitt. Unter Kriminellen und gewalttätigen 
Menschen ist die Hypoglykämie ebenfalls verbreitet, 
weshalb kreative Anwälte schon versucht haben, 
Unterzuckerung als Grund für die Unzurechnungsfähigkeit 
ihrer Mandanten anzuführen. 

Der bekannteste Fall war der Prozess gegen Dan White, 
der wegen Mordes an zwei Politikern der Stadt San 
Francisco angeklagt wurde: Bürgermeister George 
Moscone und Harvey Milk, Stadtrat und wohl der 
bekannteste schwule Politiker der Vereinigten Staaten. Als 


ein psychiatrischer Gutachter der Verteidigung anführte, 
White habe in den Monaten vor den Morden große Mengen 
»Twinkies« und andere Süßigkeiten verzehrt, machten sich 
Journalisten über seine »Twinkie-Verteidigung« lustig. Die 
Verteidigung führte jedoch nicht nur den plötzlichen 
Anstieg und Absturz seiner Blutzuckerwerte als Erklärung 
für die Morde an, sondern behauptete weiter, White leide 
unter schweren Depressionen. Als Beweis (nicht als 
Ursache) führte sie seinen übermäßigen Konsum von 
Junkfood an. Als White mit einer relativ glimpflichen Strafe 
davonkam, meinte die Öffentlichkeit, dies sei der Twinkie- 
Verteidigung zu verdanken, und war verständlicherweise 
erbost. 

Andere Verteidiger gingen tatsächlich so weit, die 
Blutzuckerprobleme ihrer Mandanten als Grund für eine 
Strafminderung anzuführen. Wie man die moralischen 
Aspekte auch beurteilen mag, es gab in der Tat 
wissenschaftliche Untersuchungen, die einen 
Zusammenhang zwischen niedrigen Blutzuckerwerten und 
kriminellem Verhalten herstellten. Eine Studie stellte fest, 
dass 90 Prozent aller frisch inhaftierten jugendlichen 
Straftäter unterdurchschnittliche Blutzuckerwerte 
aufwiesen. Andere Untersuchungen kamen zu dem 
Ergebnis, dass Menschen mit Hypoglykämie mit größerer 
Wahrscheinlichkeit eine Reihe von Delikten begingen, 
angefangen von Verstößen gegen die 
Straßenverkehrsordnung, Beleidigungen und 
Ladendiebstahl über Zerstörung von fremden Eigentum, 
Exhibitionismus und Masturbation in der Öffentlichkeit bis 
hin zu Betrug, Brandstiftung, Vergewaltigung in der Ehe 
und Kindesmissbrauch. 

In einer bemerkenswerten Studie untersuchten 
finnische Wissenschaftler die Glukosetoleranz von 
Häftlingen, die kurz vor der Entlassung standen. Dann 
beobachteten sie, wer aus dieser Gruppe wieder straffällig 
wurde. Natürlich haben viele Faktoren einen Einfluss 


darauf, ob ein ehemaliger Knacki wieder Verbrechen 
begeht oder nicht: Gruppenzwang, Eheprobleme, 
Arbeitssituation, Drogenmissbrauch und so weiter. Aber 
allein nach Auswertung des Glukosetests konnten die 
Wissenschaftler mit 80-prozentiger Wahrscheinlichkeit 
vorhersagen, wer rückfällig werden würde und wer nicht. 
Aufgrund ihrer beeinträchtigten Glukosetoleranz, die es 
dem Körper erschwert, Nahrung in Energie zu verwandeln, 
verfügten diese Männer offenbar über ein geringeres Maß 
an Selbstdisziplin.40 Die Nahrung wird in Glukose 
umgewandelt und gelangt ins Blut, doch dort wird sie nicht 
von den Organen aufgenommen. Das heißt, diese 
Menschen haben einen Überschuss von Zucker im Blut, 
was ungefähr so ist, als hätten sie jede Menge Feuerholz, 
aber keine Streichhölzer. Der Zucker zirkuliert ungenutzt 
durch den Körper und wird nicht in Hirn- und 
Muskelaktivität umgewandelt. Erreicht dieser 
überschüssige Zucker ein bestimmtes Niveau, spricht man 
von Diabetes. 

Natürlich sind die meisten Diabetiker nicht kriminell, 
sondern haben sich und ihren Blutzuckerspiegel unter 
Kontrolle, indem sie auf sich achten und wenn nötig Insulin 
spritzen. Genau wie Jim Turner können sie so die 
schwierigsten Aufgaben meistern. Aber wenn sie sich nicht 
sorgfältig beobachten, können sich ungewöhnliche 
Probleme ergeben. In Persönlichkeitstests haben 
Wissenschaftler beispielsweise festgestellt, dass Diabetiker 
impulsiver reagieren und ein aufbrausenderes 
Temperament haben als andere Leute ihres Alters. Bei 
zeitintensiven Aufgaben lassen sie sich leichter ablenken. 
Häufiger haben sie Probleme mit Alkoholmissbrauch, Angst 
und Depression. In Krankenhäusern und anderen 
Einrichtungen machen Diabetiker mehr Ärger als andere 
Patienten. Im Alltag reagieren sie aggressiver in 
Stresssituationen. Der Umgang mit Belastungen erfordert 
Selbstbeherrschung, und genau daran hapert es, wenn der 


Körper das Gehirn nicht ausreichend mit Brennstoff 
versorgt. 

Jim Turner hat seine ganz eigene Art, mit dem Problem 
umzugehen: seine Ein-Mann-Show mit dem Titel »Diabetes: 
Mein Kampf mit Jim Turner«“41. In einer Anekdote erinnert 
er sich zum Beispiel an einen Streit mit seinem 
pubertierenden Sohn, in dessen Verlauf er, der vermeintlich 
erwachsene, derart wütend wurde, dass er nach draußen 
rannte und die Tür seines Wagens eintrat. »Es gibt 
Momente, in denen mein Sohn sieht, dass ich die Sache 
nicht im Griff habe, in denen er mir ein Glas Saft einflößt, 
und in denen er Angst hat, weil ich einfach nicht da bin.« 

Als Entschuldigung für die Delle in der Autotür führt 
Turner keine Twinkie-Verteidigung ins Feld und zergeht 
auch nicht vor Selbstmitleid. In der Regel habe er den 
Diabetes unter Kontrolle, und er habe ihn nicht daran 
gehindert, glücklich zu sein und seine Träume zu 
verwirklichen (abgesehen von der Teleportation). Trotzdem 
erkennt Turner die emotionalen Konsequenzen der 
Glukose. »Da gibt es so viele kleine Momente, die ich 
verpasst habe, in denen ich zum Beispiel nicht für meinen 
Sohn da war, weil ich gerade mit der Unterzuckerung zu 
kämpfen hatte und nicht mitbekommen habe, was 
eigentlich los war. Das ist das Schlimmste an der 
Krankheit.« 

Aber was genau passiert in diesen Momenten mit 
Turner? Die einzelnen Anekdoten lassen genauso wenig 
einen definitiven Schluss zu wie die ausführlichen 
Untersuchungen, die zeigen, dass sich Diabetiker weniger 
gut im Griff haben als andere Menschen. Ein 
Zusammenhang ist noch lange keine Ursache. In den 
Sozialwissenschaften sind wirklich eindeutige 
Schlussfolgerungen nur dann zulässig, wenn alle anderen 
Erklärungen ausgeschlossen werden können. Einige 
Menschen kommen zufrieden ins Labor, andere aggressiv, 
wieder andere sind besorgt und mit ihren Gedanken 


woanders. Die Wissenschaftler können unmöglich 
sicherstellen, dass die durchschnittlichen 
Versuchsteilnehmer in verschiedenen Experimenten sich 
gleich verhalten - sie können sich lediglich auf die Gesetze 
der Statistik verlassen. Wenn sie ihre Versuchspersonen 
nach dem Zufallsprinzip auf Behandlungs- und 
Kontrollgruppen verteilen, gleichen sich die Unterschiede 
aus. 

Wenn Sie beispielsweise untersuchen wollen, wie sich 
der Blutzuckerspiegel auf die Aggression auswirkt, müssen 
Sie einkalkulieren, dass einige Menschen von Natur aus 
mehr oder weniger friedlich sind als andere. Um zu zeigen, 
dass Glukose für die Aggression verantwortlich ist, müssen 
ungefähr gleich viele aggressive Testteilnehmer in der 
Glukose- wie in der Kontrollgruppe sein. Die Verteilung 
nach dem Zufallsprinzip ist in der Regel eine gute Lösung. 
Mit Hilfe dieser repräsentativen Gruppen können Sie 
erkennen, wie die unterschiedlichen Experimente 
anschlagen. 

Nach diesem Prinzip führten beispielsweise 
Ernährungswissenschaftler ihre Versuche an Grundschulen 
durch. Die Kinder einer Schulklasse sollten das Frühstück 
zu Hause ausfallen lassen. Als sie in der Schule ankamen, 
erhielt die Hälfte, die nach dem Zufallsprinzip ausgewählt 
wurde, ein ordentliches Frühstück, die andere Hälfte nicht. 
In den ersten Unterrichtsstunden lernten die Kinder, die 
gefrühstückt hatten, besser und verhielten sich 
unauffälliger (die Beobachtung wurde von Wissenschaftlern 
vorgenommen, die nicht wussten, welche Kinder leere 
Mägen hatten). In der Pause bekamen die Kinder ein 
gesundes Pausenbrot, und die Unterschiede verschwanden. 

Dass Glukose tatsächlich die magische Zutat ist, wurde 
in anderen Experimenten nachgewiesen, in denen der 
Blutzuckerspiegel von Testpersonen vor und nach einer 
einfachen Aufgabe gemessen wurde. Zum Beispiel sollten 
sie sich ein Video ansehen, in dem am unteren Bildrand 


immer wieder Wörter eingeblendet wurden. Ein Teil der 
Versuchspersonen wurde aufgefordert, die Wörter zu 
ignorieren, ein anderer erhielt keine Anweisungen und 
sollte sich nur entspannt das Video ansehen. Danach 
wurden die Werte erneut gemessen. Bei den entspannten 
Zuschauern waren sie gleich geblieben, aber bei 
denjenigen, die versucht hatten, die eingeblendeten Wörter 
zu ignorieren, war der Wert deutlich gesunken. Eine 
scheinbar kleine Übung zur Selbstdisziplin bewirkte einen 
spürbaren Rückgang der Hirnnahrung Glukose. 

Um Ursache und Wirkung auseinanderhalten zu 
können, versuchten die Wissenschaftler, das Gehirn 
zwischendurch aufzutanken, und gaben den Testpersonen 
Limonade, die entweder mit Zucker oder mit Süßstoff 
gesüßt war. Der starke Zitronengeschmack machte es den 
Teilnehmern unmöglich zu erkennen, welches 
Süßungsmittel ihr Getränk enthielt. Der Zucker gab ihnen 
einen kurzen Energieschub, der Süßstoff lieferte keine 
Glukose und auch sonst keine Nährstoffe. 

Die Auswirkungen des Zuckers zeigten sich in der 
Aggression, die Versuchspersonen bei einem Videospiel an 
den Tag legten. Zunächst verlief das Spiel normal, doch 
nach wenigen Runden erreichte es eine unlösbare 
Schwierigkeitsstufe. Alle Beteiligten reagierten frustriert, 
doch diejenigen, die das gezuckerte Getränk zu sich 
genommen hatten, murrten leise und spielten weiter. Die 
anderen begannen zu fluchen und schlugen auf den 
Computer ein.a2 Als sich die Versuchsleiter, wie im 
Testdrehbuch vorgesehen, über die Leistung der 
Probanden lustig machten, reagierten die unterzuckerten 
Teilnehmer ungehaltener. 

Wo keine Glukose ist, das ist auch kein Wille. Dieses 
Muster zeigte sich immer wieder und in 
unterschiedlichsten Situationen. Sogar Hunde wurden 
untersucht.43| Selbstbeherrschung ist zwar eine typisch 
menschliche Eigenschaft, die wir entwickelt haben, 


während wir zu zivilisierten Tieren wurden, doch sie ist 
keineswegs auf den Menschen beschränkt. Auch andere in 
Gruppen lebende Tiere benötigen ein gewisses Maß an 
Selbstdisziplin, wenn sie miteinander auskommen wollen. 
Und Hunde, die mit Menschen zusammenleben, müssen 
sich an Regeln halten, die ihnen aus Hundesicht vermutlich 
albern und willkürlich vorkommen, etwa das Verbot, den 
Schritt der (menschlichen) Gäste zu beschnüffeln. 

Analog zu den Experimenten mit Menschen ermüdeten 
die Wissenschaftler zunächst die Willenskraft der 
Versuchshunde, indem sie sie zehn Minuten lang auf 
»Sitz!« und »Platz!« hören ließen. Eine Kontrollgruppe 
blieb einfach zehn Minuten lang in einem Käfig und musste 
keinerlei Selbstbeherrschung zeigen. Dann bekamen alle 
Hunde ein vertrautes Spielzeug, in dem ein Stückchen 
Wurst versteckt war. In der Vergangenheit hatten alle 
Hunde mit diesem Spielzeug gespielt und die Belohnung 
erfolgreich herausgefischt, doch im Experiment war das 
Spielzeug manipuliert, sodass die Hunde nicht mehr an die 
Wurst herankamen. Die Kontrollgruppe mühte sich 
mehrere Minuten lang ab, doch die Hunde, die vorher auf 
die Befehle hatten hören müssen, gaben schon nach 
weniger als einer Minute auf. Es war die bekannte Ego- 
Erschöpfung. Aber auch bei Hunden wirkte die Medizin. In 
einer zweiten Untersuchung erhielten die Hunde 
unterschiedliche Getränke, und die gezuckerten Getränke 
stellten die Willenskraft der Tiere wieder her. Derart 
gestärkt mühten sie sich nun genauso lange mit dem 
Spielzeug ab wie die Hunde, die im Käfig gesessen hatten. 
Die mit Süßstoff gesüßte Flüssigkeit zeigte, wie erwartet, 
keine Wirkung. 

Trotz allem war die wachsende Gemeinde der 
Hirnforscher noch nicht vollends von dem Glukose- 
Zusammenhang überzeugt. Skeptiker wiesen darauf hin, 
dass der Energieverbrauch des Gehirns unabhängig von 
der Tätigkeit mehr oder minder konstant bleibt, was nicht 


mit der Vorstellung des Energiemangels 
zusammenzupassen schien. Einer der Skeptiker war Todd 
Heatherton, der früher mit Baumeister 
zusammengearbeitet hatte und inzwischen am Dartmouth 
College unterrichtete; dort war er ein Pionier der sozialen 
Neurowissenschaften, einer neuen Wissenschaft, die sich 
mit der Beziehung von Gehirnprozessen und 
Sozialverhalten beschäftigt. Er war überzeugt, dass die 
Ego-Erschöpfung existierte, aber er glaubte nicht, dass sie 
mit der Glukose zusammenhing. 

Zur Überprüfung der Theorie entwickelte Heatherton 
einen ambitionierten Test. Er und seine Kollegen suchten 
Menschen, die gerade eine Diät machten, und maßen ihre 
Reaktionen auf Bilder von Essen. Dann zeigten sie den 
Teilnehmern ein komisches Video und untersagten ihnen 
das Lachen, um ihr Ego zu ermüden. Schließlich führten sie 
ihnen ein weiteres Mal Bilder von Lebensmitteln vor und 
maßen die Reaktionen ihres Gehirns (eine Kontrollgruppe 
bekam Landschaftsaufnahmen zu sehen). Frühere 
Untersuchungen von Heatherton und Kate Demos hatten 
gezeigt, dass diese Bilder Reaktionen in verschiedenen 
Hirnregionen auslösen, unter anderem im Nucleus 
accumbens und in der Amygdala. Diese Reaktionen traten 
wieder auf. Bei den Teilnehmern, die Diät hielten, sorgte 
die Ego-Erschöpfung für gesteigerte Aktivität im Nucleus 
accumbens und eine entsprechende Abnahme in der 
Amygdala. Das entscheidend Neue an diesem Experiment 
war eine Manipulation des Blutzuckerspiegels. Einige 
Teilnehmer erhielten ein zuckerhaltiges Getränk, das 
Glukose ins Blut und indirekt vermutlich auch ins Gehirn 
beförderte. 

In einem wegweisenden Vortrag verkündete 
Heatherton44 die Ergebnisse des Versuchs vor der Society 
for Personality and Social Psychology, der weltgrößten 
Organisation von Sozialpsychologen, deren Vorsitz er 
damals innehatte. In seiner Begrüßungsansprache bei der 


Jahresversammlung 2011 in San Antonio berichtete er, dass 
Glukose die Erschöpfung des Gehirns tatsächlich aufhob, 
und gestand, dass ihn dieses Ergebnis sehr verblüfft hatte. 
(Baumeister, der im Publikum saß, erinnerte sich, wie 
erstaunt er selbst gewesen war, als in seinem Labor die 
Beziehung zur Glukose hergestellt worden war.) 
Heathertons Ergebnisse betätigten, dass die Glukose ein 
entscheidender Baustein der Willenskraft ist. Aber mehr 
noch, sie lösten das Rätsel, warum sich der 
Energieverbrauch des Gehirns insgesamt nicht veränderte. 
Offenbar verlagert sich bei der Ego-Erschöpfung die 
Aktivität des Gehirns von einem Teil auf einen anderen. Ihr 
Gehirn stellt nicht einfach den Betrieb ein, weil der 
Zuckerspiegel sinkt. Stattdessen unterlässt es bestimmte 
Tätigkeiten und nimmt andere auf. Das könnte auch 
erklären, warum wir manche Dinge intensiver 
wahrnehmen, wenn unser Ego erschöpft ist: Bestimmte 
Teile des Gehirns scheinen zu beschleunigen, während 
andere ihre Aktivität herunterfahren. 

Wenn der Körper zur Selbstdisziplin Glukose 
verbraucht, bedeutet das dann, dass er Hunger nach 
Süußem bekommt? Die Antwort ist Ja - und das ist die 
schlechte Nachricht für all diejenigen, die ihre 
Selbstdisziplin mobilisieren wollen, um ihren Konsum von 
Süßigkeiten einzuschränken. Je mehr wir uns im Alltag 
beherrschen müssen, desto größer wird unser Appetit nach 
Süßem. Nicht nach Essen ganz allgemein, sondern nach 
Zucker. Versuchsteilnehmer, die an einer Übung zur Ego- 
Erschöpfung teilgenommen haben, greifen danach eher zu 
süßen als zu salzigen Häppchen. Selbst wer nur erwartet, 
sich in Kürze beherrschen zu müssen, scheint Hunger auf 
Süßes zu bekommen.45 

Die Ergebnisse dieser Untersuchungen sind allerdings 
keine Entschuldigung, sich (oder seine Haustiere) mit 
Süßigkeiten vollzustopfen. Der Körper verlangt zwar nach 
Süßem, weil das sein Energiebedürfnis am schnellsten 


befriedigt, doch zuckerarme, proteinhaltige und andere 
nahrhafte Lebensmittel erfüllen denselben Zweck (wenn 
auch etwas langsamer). Aus dem Glukose-Effekt lassen sich 
jedoch einige nützliche Techniken zur Selbstbeherrschung 
ableiten. Außerdem beantwortet er eine Frage, die lange 
ein Rätsel darstellte: Warum haben Frauen an bestimmten 
Tagen des Monats einen Heißhunger nach Süßigkeiten? 


Vom Teufel geritten 


Was auch immer Sie von Jennifer Love Hewitts46 
schauspielerischen Fähigkeiten halten mögen, Sie müssen 
zugeben, sie hatte in Shortcut to Happiness einen sehr 
originellen Auftritt. Nicht genug, dass sie an der Seite der 
Altstars Anthony Hopkins und Alec Baldwin spielte, was 
einer Jungschauspielerin allein schon die Knie schlottern 
lassen kann, sie schlüpfte außerdem noch in die Rolle des 
Teufels. Wenn Schauspieler, wie Theaterlehrer verlangen, 
»ihren Charakter ausfüllen« sollen, dann bietet die Rolle 
des Teufels sicher größere Schwierigkeiten als 
beispielsweise die einer Polizistin. Sie können keine 
Feldforschung anstellen und mit dem Teufel im 
Streifenwagen durch die Stadt fahren. Aber bei ihrer 
Vorbereitung auf ihre Rolle fand Hewitt eine andere 
Möglichkeit. 

»Ich beobachtete, wie ich mich verhielt, wenn ich PMS 
hatte«, sagte sie. »Darauf habe ich meine Rolle des Satans 
aufgebaut.« 

Wenn Sie das für eine sehr finstere Sicht des 
prämenstruellen Syndroms halten, dann sollten Sie einmal 
PMSCentral.com und andere Websites aufsuchen, auf 
denen Frauen Ratschläge und Witze zum Thema 
austauschen. Dort finden Sie Geschichten wie diese: 


PMS ruiniert einen guten Teil meines Lebens. Ich habe 
geschwollene Augen, kann nicht klar denken, treffe die 
falschen Entscheidungen, habe hässliche emotionale 
Ausbrüche und eine irrationale Art zu denken, gebe zu viel 
Geld aus, kaufe Dinge, nur um sie wieder umzutauschen, 
kündige meine Arbeit, bin müde, genervt, weine, bin 
extrem sensibel, habe Schmerzen am ganzen Körper, starre 
vor mich hin und habe das Gefühl, dass ich nicht da bin.47 

PMS wurde für alles verantwortlich gemacht, von 
Schokoladenorgien bis Mord. Als CS/-Star Marg 
Helgenberger bei einem Gala-Dinner mit einer sonderbaren 
Haarfarbe gesichtet wurde, erklärte sie: »Der Ton heißt 
PMS-Pink.4s Ich war gestern total auf PMS. Ich war 
verrückt! Keine Ahnung, was ich mir dabei gedacht habe.« 
Auch Melanie Griffith benutzte das Wort »verrückt«, um 
den Zustand vor Beginn der Menstruation zu beschreiben, 
in dem sie erst ihre Scheidung einreichte, nur um es sich 
sofort anders zu überlegen. Wieder und wieder berichten 
Frauen, wie sie von befremdlichen Regungen befallen 
werden. 

Auch Wissenschaftler interessierten sich für diese 
geheimnisvollen Stimmungsumschwünge. Aus Sicht der 
Evolutionspsychologen ist es für eine Frau im besten 
gebärfähigen Alter eigentlich kontraproduktiv, wenn sie 
nicht mit den Menschen in ihrer Umgebung auskommt. Ist 
Mitgefühl nicht eine entscheidende Fähigkeit bei der 
Kindererziehung? Wäre es nicht besser, eine gute 
Beziehung zum Partner aufrechtzuerhalten, der schließlich 
den Nachwuchs ernähren soll? Einige Wissenschaftler 
wiesen darauf hin, dass die Frauen nur dann in die 
prämenstruelle Phase ihres Zyklus eintreten, wenn sie 
während des Eisprungs nicht geschwängert wurden und 
spekulierten, ob die natürliche Auslese Frauen bevorzugt 
haben könnte, die kratzbürstig auf unfruchtbare Männern 
reagierten und sie auf diese Weise loswurden, um sich 
einen Neuen zu suchen. Aber es ist vollkommen unklar, ob 


es sich dabei tatsächlich um einen evolutionären Vorteil 
handelte und ob dieser Druck in der afrikanischen Savanne 
wirklich wirksam war. Unter den Jägern und Sammlern war 
PMS vermutlich weniger ein Problem, da Frauen die meiste 
Zeit über entweder schwanger waren oder stillten. 

Wie dem auch sei, inzwischen gibt es eine solide 
physiologische Erklärung für das prämenstruelle 
Syndrom,49 die nichts mit befremdlichen Impulsen zu tun 
hat. Kurz vor der Menstruation, während der sogenannten 
Lutealphase, lenkt der Körper der Frau große Mengen 
Energie in die Eierstöcke und in die Produktion weiblicher 
Hormone. Je mehr Energie und Glukose jedoch in das 
Reproduktionssystem umgeleitet werden, umso weniger 
bleibt für den Rest des Körpers, der mit einem gesteigerten 
Verlangen nach mehr Treibstoff reagiert. Schokolade und 
andere Süßigkeiten sind besonders attraktiv, weil sie dem 
Körper sofort Glukose zuführen, aber im Grunde hilft jede 
Form von Nahrung, weshalb Frauen dazu neigen, während 
dieser Phase mehr zu essen. Eine Untersuchung fand 
heraus, dass Frauen in dieser Zeit beim Mittagessen 
durchschnittlich 810 Kilokalorien zu sich nehmen, also 
rund 170 mehr als im restlichen Monat. 

Trotzdem bekommen viele Frauen noch immer nicht 
genug Kalorien. Die figurbewusste Frau von heute nimmt 
nicht genug zusätzliche Nahrung zu sich, um während 
dieser Tage ihren gesteigerten Glukosebedarf zu decken. 
Aber wenn nicht genug Energie vorhanden ist, muss der 
Körper rationieren, und da der Reproduktionsapparat 
Vorrang hat, bleibt weniger für die Willenskraft übrig. 
Normalerweise haben sich Frauen besser im Griff als 
Männer, doch in der Lutealphase stehen sie vor größeren 
Problemen, sich zu beherrschen. 

In dieser Zeit geben Frauen mehr Geld aus und tätigen 
mehr Spontankäufe als sonst. Sie rauchen und trinken 
mehr, und zwar nicht nur, weil ihnen Zigaretten und 
Alkohol besser schmecken. Vor allem Frauen mit 


Alkoholproblemen oder mit einer Geschichte des 
Alkoholmissbrauchs in der Familie schenken sich ein paar 
Gläser mehr ein. In der Lutealphase trinken Frauen eher 
einen über den Durst, schnupfen Kokain oder nehmen 
andere Drogen. PMS führt nicht zu spezifischen 
Verhaltensproblemen; vielmehr scheinen Frauen insgesamt 
unbeherrschter, weshalb sich alle möglichen Probleme 
verstärken. 

Eine Droge, deren Konsum nicht gesteigert wird, ist 
bezeichnenderweise Marihuana. Anders als Kokain oder 
Opiate versetzt Marihuana nicht in Euphoriezustände. Es 
verstärkt lediglich bereits vorhandene Gefühle. Wenn PMS 
an sich schon schlimm genug ist, dann ist eine Droge, die 
dieses Gefühl auch noch verstärkt, nicht sonderlich 
attraktiv. Außerdem verursacht Marihuana nicht dasselbe 
Verlangen wie Nikotin, Alkohol, Kokain und andere Drogen, 
weshalb Marihuana-Konsumenten beim Verlust der 
Selbstbeherrschung nicht unbedingt anfälliger für die 
Versuchung werden. 

Wissenschaftler haben festgestellt, dass Frauen, die zu 
PMS neigen, doppelt so häufig am Arbeitsplatz fehlen wie 
Frauen ohne PMS. Grund dafür sind zum einen natürlich 
die Schmerzen, die mit PMS einhergehen, aber einige 
Frauen machen auch einfach blau, weil sie in dieser Zeit 
über weniger Selbstdisziplin verfügen. Es ist schwieriger, 
sich an die Spielregeln zu halten, wenn der Körper 
unterzuckert ist. In Frauengefängnissen brechen die 
Insassen in der Lutealphase mehr Regeln. Aggression und 
Gewalttaten - legale wie illegale - erreichen bei Frauen, 
die unter PMS leiden, an diesen Tagen ihren Höhepunkt. 
Frauen werden zwar selten gewalttätig, aber viele 
berichten über Stimmungsschwankungen in dieser Phase. 
Sie reagieren häufiger mit Gefühlsausbrüchen und leiden 
stärker. Sie führen mehr Auseinandersetzungen mit ihren 
Partnern und Kollegen. Insgesamt werden sie weniger 
gesellig und meiden andere Menschen, was an sich keine 


schlechte Idee ist, wenn sie den Konflikten aus dem Weg 
gehen wollen, die sich in Interaktionen ergeben könnten. 

Nach der herkömmlichen Erklärung ist die Lutealphase 
direkt für die negativen Emotionen verantwortlich, doch 
diese Erklärung passt nicht zu den Daten. Frauen sind 
nicht in gleichem Maße von negativen Emotionen betroffen. 
Als Amanda Palmer als lebende Statue am Harvard Square 
stand, stellte sie fest, dass PMS ihre Selbstdisziplin 
beeinträchtigte, weil es positive und negative Emotionen 
verursachte. 

»Ich bin insgesamt sensibler und weine Öfter, wenn ich 
PMS habe. Wenn ich auf der Kiste gestanden habe und 
irgendetwas Embotionales passiert ist, hat das sofort auf 
mich gewirkt«, erinnert sie sich. »Es hat schon gereicht, 
dass niemand vorbeigekommen ist und mich zehn Minuten 
lang angestarrt hat. Plötzlich hatte ich das Gefühl, dass die 
Welt einsam und kalt ist und mich niemand lieb hat. Das 
andere Extrem war ein 95-jähriger Mann, der langsam auf 
mich zugehumpelt kam, fünf Minuten gebraucht hat, um 
einen Fünf-Dollar-Schein aus seinem Geldbeutel zu ziehen 
und in mein Körbchen zu legen, und mich dann mit seinen 
weisen Augen angeschaut hat. Ich war völlig aufgelöst und 
habe versucht, so viel Liebe wie möglich zu übertragen, 
ohne zu sprechen oder mich zu bewegen.« 

Die Beschreibung ist typisch für das, was viele Frauen 
in der Lutealphase durchmachen: Sie erleben ein 
Wechselbad der Gefühle und reagieren heftig auf 
bestimmte Ereignisse. Auch wenn sie sich vornehmen, sich 
nicht zu ärgern, regen sie sich unwillkürlich selbst über 
Kleinigkeiten auf. Sie sind sich natürlich nicht darüber 
bewusst, dass ihr Körper plötzlich der Selbstdisziplin die 
Treibstoffzufuhr gekappt hat, und sind überrascht, dass sie 
sich weniger im Griff haben als sonst. 

Viele Frauen empfinden den Alltag als belastender; in 
der Lutealphase beschreiben sie mehr negative und 
weniger positive Ereignisse. Die Welt bleibt natürlich 


dieselbe, nur haben die Frauen das Gefühl, schlechter mit 
ihr fertig zu werden. Wenn PMS die emotionale Kontrolle 
schwächt, erscheint ihnen dasselbe Missgeschick sehr viel 
schrecklicher. Dieselbe Aufgabe am Arbeitsplatz wird 
anstrengender, wenn sie über weniger Energie verfügen, 
sich auf sie zu konzentrieren. Unter streng kontrollierten 
Laborbedingungen zeigten Frauen in der Lutealphase 
schlechtere Leistung als zu anderen Zeiten des 
Menstrualzyklus - und zwar alle, nicht nur Frauen, denen 
PMS zu schaffen machte. Ob sie prämenstruelle Symptome 
hatten oder nicht, ihr Körper litt unter Glukosemangel. 

Wir wollen das Problem nicht übertreiben, denn die 
meisten Frauen kommen zu Hause und an ihrem 
Arbeitsplatz sehr gut damit zurecht, und wir wollen 
keinesfalls behaupten, Frauen besäßen weniger 
Willenskraft als Männer. Im Gegenteil, Frauen haben 
generell weniger Probleme mit der Selbstdisziplin als 
Männer: Sie begehen weniger Gewaltverbrechen und 
werden seltener alkohol- oder drogenabhängig. Die 
Selbstdisziplin ist einer der Gründe, weshalb Mädchen in 
der Schule bessere Noten bekommen als Jungen. Es geht 
lediglich darum zu zeigen, dass die Selbstdisziplin mit den 
Rhythmen des Körpers und den Schwankungen der 
Energieversorgung zusammenhängt. Eine Frau mit der 
Selbstdisziplin einer Heiligen könnte in der Lutealphase ein 
bisschen weniger heilig sein. Genau wie Hypoglykämie und 
Diabetes demonstriert PMS, was passiert, wenn der Körper 
nicht genug Glukose bekommt. Und jeder von uns, Männer 
und Frauen, Diabetiker und Nicht-Diabetiker, hat 
gelegentlich nicht genug Glukose im Blut. Jeder von uns 
erliegt irgendwann Frustrationen und Ärger, jeder steht 
manchmal vor scheinbar unlösbaren Problemen und wird 
von Impulsen heimgesucht, die sich fremd, wenn nicht 
teuflisch anfühlen können. 

Üblicherweise hat das Problem mit uns selbst zu tun. 
Die Welt ist nicht plötzlich kalt und grausam geworden. Es 


ist nicht der Teufel, der uns mit finsteren Versuchungen 
quält. Wir sind einfach weniger gut in der Lage, mit 
unseren alltäglichen Impulsen und Problemen umzugehen. 
Die Provokation kann durchaus real sein - vielleicht haben 
Sie ja guten Grund, wütend auf Ihren Chef zu sein oder 
Scheidungswünsche zu hegen (Melanie Griffith ließ sich 
später doch noch von Don Johnson scheiden). Aber Sie 
werden diese Probleme erst lösen, wenn sie Ihre 
Emotionen im Griff haben, und das beginnt damit, dass Sie 
Ihr Glukoseproblem in den Griff bekommen. 


Durch Essen zu einem starken Willen 


Da wir nun wissen, welche Probleme durch Glukosemangel 
hervorgerufen werden, können wir nach Lösungen suchen 
und uns erfreulicheren Themen zuwenden, zum Beispiel 
gutem Essen und einem Mittagsschläfchen. Auf den 
nächsten Seiten haben wir einige Strategien für Sie 
zusammengestellt, mit denen Sie den Glukose-Effekt für 
sich nutzen können: 


Füttern Sie die Disziplin 


Nicht den Teufel, sondern Ihre Dämonen oder die der 
Menschen in Ihrer Umgebung. Glukosemangel kann selbst 
den charmantesten Partner und die liebenswerteste 
Partnerin in ein unausstehliches Monster verwandeln. Der 
altbekannte Rat, mit einem ordentlichen Frühstück zu 
beginnen, gilt im Grunde nicht nur morgens, sondern den 
ganzen Tag über, vor allem wenn Sie körperlich oder 
geistig gefordert sind. Wenn Sie eine Prüfung, eine 
wichtige Besprechung oder ein entscheidendes Projekt vor 
sich haben, dann sollten Sie es nicht ohne Glukose 


angehen. Vermeiden Sie es tunlichst, vier Stunden nach 
dem Mittagessen mit Ihrem Chef zu streiten. Diskutieren 
Sie ernste Probleme mit Ihrem Partner nicht vor dem 
Essen. Wenn Sie eine romantische Italienrundfahrt 
unternehmen, fahren Sie nicht um 19 Uhr in eine 
verwinkelte Altstadt und suchen mit leerem Magen nach 
dem Hotel: Ihr Auto mag das gepflasterte Labyrinth 
überstehen, aber Ihre Beziehung vielleicht nicht. 

Vor allem sparen Sie nicht an Kalorien, wenn Sie mit 
ernsteren Problemen als Ihrem Übergewicht zu kämpfen 
haben. Wenn Sie mit dem Rauchen aufhören wollen, 
versuchen Sie das nicht, während Sie gleichzeitig eine Diät 
machen. Vielleicht sollten Sie sogar lieber ein paar 
Kalorien mehr einrechnen, da Sie nun Ihren Appetit nicht 
mehr mit dem Nikotin unterdrücken und mehr Hunger 
verspüren. Als Wissenschaftler Zuckerpillen an Raucher 
vergaben, die mit dem Rauchen aufhören wollten, führte 
dies zu besseren Erfolgen, vor allem wenn die Zuckerpillen 
mit anderen Therapien wie zum Beispiel dem 
Nikotinpflaster kombiniert wurden. 


Vermeiden Sie Zucker 


Es ist vielleicht ein bisschen ironisch, dass Psychologen bei 
der Erforschung der Selbstdisziplin ihre Testpersonen so 
gern mit Zucker füttern, wo doch die meisten Menschen 
gern den Willen aufbringen würden, Süßigkeiten zu 
widerstehen. Aber das tun die Wissenschaftler vor allem, 
weil Zucker schnell wirkt. Zuckerwasser liefert einen 
raschen Energieschub und ermöglicht es den 
Wissenschaftlern, die Auswirkungen der Glukose innerhalb 
eines kurzen Zeitraums zu beobachten. Weder sie noch die 
Testpersonen müssen stundenlang warten, bis der Körper 
komplexere Energielieferanten wie Proteine verdaut hat. 


Es mag durchaus Zeiten geben, in denen Sie mit Hilfe 
des Zuckers Ihre Selbstdisziplin kurzfristig anschieben 
können, etwa vor einer zeitlich überschaubaren Aufgabe 
wie einer Mathematikprüfung. Wenn Sie mit dem Rauchen 
aufhören, können Sie sich für Notfälle ein Bonbon in die 
Tasche stecken, um ein plötzliches Verlangen nach einer 
Zigarette abzustellen. Doch auf den Energieschub durch 
Zucker folgt ein rascher Absturz und Sie fühlen sich noch 
schwächer, weshalb dies als langfristige Strategie nicht 
ratsam ist. Wir wollen Ihnen auf keinen Fall empfehlen, 
sich nur von Cola und Süßigkeiten zu ernähren. Im Labor 
können zuckerhaltige Getränke zwar kurzfristig die 
prämenstruellen Symptome verringern. Aber im Alltag 
halten Sie sich besser an die Beobachtung der Soul- 
Sängerin Mary J. Blige'50, die über die 
Stimmungsschwankungen und Einkaufstouren während 
ihrer PMS-Phasen sagte: »Zucker macht es nur noch 
schlimmer. « 


Wählen Sie nachhaltige »Treibstoffe« 


Ihr Körper wandelt fast jede Nahrung in Glukose um, wenn 
auch mit unterschiedlichen Geschwindigkeiten. 
Nahrungsmittel, die rasch umgewandelt werden, besitzen 
einen hohen Glykämischen Index (GI). Dazu gehören 
Kohlenhydrate wie Weißbrot, Kartoffeln, weißer Reis und 
natürlich die Süßigkeiten an der Supermarktkasse. Sie 
geben Ihnen einen plötzlichen Energieschub, auf den ein 
ebenso plötzlicher Absturz folgt. Danach fehlen Ihnen 
wieder Glukose und Selbstbeherrschung, und allzu können 
Sie dem Zuckerschub in Form von Kuchen und Süßigkeiten 
nicht widerstehen, nach dem Ihr Körper verlangt. Die 
Krapfen-Orgien mögen auf Faschingsfeiern für gute Laune 
sorgen, aber für den Rest des Jahres sind sie nicht zu 
empfehlen. 


Um Ihre konstante Selbstdisziplin zu erhalten, sind Sie 
besser beraten, wenn Sie Lebensmittel mit einem niedrigen 
GI zu sich nehmen: die meisten Gemüse, Nüsse (zum 
Beispiel Erdnüsse und Cashewkerne), viele Früchte (zum 
Beispiel Äpfel, Birnen und Beeren), Käse, Fisch, Fleisch, 
Olivenöl und andere »gute« Fette. (Diese Lebensmittel mit 
niedrigem Gl helfen Ihnen nebenbei, auf Ihre Linie zu 
achten.) Die Vorteile einer ausgewogenen Ernährung haben 
sich bei Frauen mit PMS gezeigt, die weniger Symptome 
haben, wenn sie sich gesünder ernähren. Außerdem wurde 
eine Reihe von Versuchen mit Zehntausenden Jugendlichen 
in Strafanstalten durchgeführt. Als die Gefängnisleitung 
zuckerhaltige Nahrung und raffinierte Kohlenhydrate vom 
Speisezettel strich und durch Obst, Gemüse und 
Vollkornprodukte ersetzte, gingen Ausbruchsversuche, 
Gewalt und andere Probleme deutlich zurück. 


Wenn Sie krank sind 


Wenn Sie das nächste Mal darüber nachdenken, ob Sie 
Ihren schmerzenden Körper ins Büro schleppen sollen, 
bedenken Sie Folgendes: Mit einer schweren Erkältung 
sind Sie nachgewiesenermaßen weniger fahrtüchtig als mit 
einem leichten Alkoholrausch.'sı) Das liegt daran, dass Ihr 
Immunsystem so viel Glukose in Ihrem Körper abzwackt, 
dass weniger für Ihr Gehirn übrig bleibt. 

Aber wenn Sie nicht einmal genug Glukose zum 
Autofahren haben, was wollen Sie dann im Büro (wenn Sie 
denn dort ankommen)? Manchmal kann man einen Job 
einfach absitzen, aber wenn Sie wichtige Aufgaben zu 
erledigen haben, sollten Sie sich nicht auf Ihr 
geschwächtes Gehirn verlassen. Wenn Sie einen wichtigen 
Termin haben, vermeiden Sie Themen, die Ihre 
Selbstbeherrschung auf die Probe stellen könnten. Wenn 
Sie ein wichtiges Projekt leiten, treffen Sie keine 


Entscheidungen, die sich nicht wieder rückgängig machen 
lassen. Und erwarten Sie keine Spitzenleistungen von 
anderen, die husten und schniefen. Wenn Ihr Kind am Tag 
einer Prüfung erkältet ist, schicken Sie es nicht zur Schule, 
sondern lassen Sie es die Prüfung nachschreiben. 


Wenn Sie müde sind, schlafen Sie 


Das sollte eigentlich offensichtlich sein, aber nicht nur 
zeternde Kleinkinder wehren sich gegen das Nickerchen, 
das sie so nötig haben. Erwachsene schlafen regelmäßig zu 
wenig, und das Ergebnis ist mangelnde 
Selbstbeherrschung. Im Schlaf benötigt der Körper 
weniger Glukose und optimiert deren Verwertung. 
Schlafmangel verschlechtert dagegen die 
Glukoseverwertung, was sich unmittelbar auf die 
Selbstdisziplin auswirkt und langfristig ein Diabetesrisiko 
bedeutet. 

Eine neuere Untersuchung ergab, dass sich 
unausgeschlafene Arbeitnehmer unkollegialer verhalten.52 
Beispielsweise schrieben sie sich eher Erfolge zu, die 
anderen gebührten. In einem Laborversuch, in dem es 
Bargeld zu gewinnen gab, versuchten unausgeschlafene 
Teilnehmer mit größerer Wahrscheinlichkeit, ihre 
Mitspieler zu betrügen. Schlafmangel hat eine Reihe von 
negativen Auswirkungen auf Körper und Geist. Dazu gehört 
die Erschöpfung der Selbstdisziplin und verwandter 
Prozesse wie der Entscheidungsfindung. Um Ihre 
Willenskraft optimal zu nutzen, verwenden Sie sie, um 
ausreichend Zeit für Ihren Schlaf zu reservieren. Am 
nächsten Tag sind Sie besser drauf, und in der folgenden 
Nacht schlafen Sie besser. 


KAPITEL 3 





ENDLICH ALLE ZIELE 
VERWIRKLICHEN 


Am Anfang schuf Gott 

Himmel und Erde. 

Und die Erde war wüst und leer, 
und es war finster auf der Tiefe; 
und der Geist Gottes 

schwebte auf dem Wasser. 


1. Buch Mose 1,1-2 


Am Anfang war die Liste 


Die Schöpfung war keine einfache Sache, selbst nicht für 
einen allmächtigen Gott. Das Projekt erforderte sorgfältige 
Planung. Wie ein Ei benötigten Himmel und Erde eine 
Inkubationsphase. Das Projekt musste in eine Liste mit 
Aufgaben für jeden Wochentag heruntergebrochen werden, 
beginnend mit dem Montag: 


1.Licht machen 

2.Licht betrachten 

3.Licht für gut befinden 

4.Licht von Finsternis scheiden 
5.Licht benennen (Tag) 
6.Finsternis benennen (Nacht) 


Und so ging es die ganze Woche weiter: Dienstag Himmel 
schaffen, Mittwoch Erde und Bäume, Donnerstag 
Jahreszeiten und Himmelskörper, Freitag Fische und 
Getier, Samstag den Menschen, Sonntag frei. Gott hakte 
die Aufgaben eine nach der anderen ab, und am Ende der 
Woche kam er zu dem Schluss: »Und Gott sah alles an, was 
er gemacht hatte, und siehe, es war sehr gut.« 

Können Sie sich am Sonntag auch so entspannt 
zurücklehnen? Auf den ersten Blick scheint die 
Schöpfungsstrategie einfach gut: Setze dir ein Ziel, erstelle 
eine Liste mit einzelnen Schritten, die zu diesem Ziel 
führen, setze die Punkte um und ruh dich aus. Aber wie 


viele Sterbliche schaffen es wirklich, alle Punkte ihrer 
wöchentlichen Liste abzuhaken? Je länger die Liste, desto 
mehr bleibt liegen. Viele Führungskräfte haben im 
Durchschnitt 150 Aufgaben zu erledigen, und es kommen 
immer neue dazu. Wie entscheiden wir, was auf die Liste 
gelangt und was wir als Nächstes erledigen? Die gute 
Nachricht: Es gibt endlich ein paar praktische Tipps. Aber 
es war gar nicht so einfach, diese Strategien zu entdecken. 
Erst nach Jahrzehnten der Forschung durch Psychologen 
und Neurologen, Jahrhunderten der Selbsthilfeliteratur und 
Jahrtausenden der Experimente wissen wir heute, was die 
göttliche To-do-Liste ausmacht. 

Der erste Schritt der Selbstdisziplin liegt in einem 
klaren Ziel. Psychologen verwenden den technischen 
Begriff der Selbstregulation, und »Regulation« 
unterstreicht die Bedeutung des Ziels. Regulieren bedeutet 
verändern, und zwar in sinnvoller und bewusster Weise. Es 
bedeutet, auf ein bestimmtes Ziel oder einen Standard 
hinzusteuern, zum Beispiel die Höchstgeschwindigkeit für 
Autos auf Autobahnen oder die Traufhöhe von Gebäuden 
festzulegen. Selbstdisziplin ohne Ziel wäre nichts anderes 
als eine willkürliche Veränderung, etwa wie der Versuch, 
einen strengen Diätplan aufzustellen, ohne zu wissen, 
welche Nahrungsmittel Übergewicht verursachen. 

Die meisten von uns stehen jedoch nicht vor dem 
Problem, dass sie keine Ziele hätten; im Gegenteil, 
meistens haben wir viel zu viele. Wir stellen Listen auf, die 
wir nie und nimmer abarbeiten können, selbst wenn uns 
niemand dabei unterbricht (was nie passiert). Am Ende der 
Woche ist die Liste der unerledigten Aufgaben länger denn 
je, aber wir schieben sie weiter auf und hoffen, dass ein 
Wunder geschieht. Produktivitätsexperten haben 
festgestellt, dass sich viele Führungskräfte schon für den 
Montag mehr vornehmen, als sie in der ganzen Woche 
erledigen können. 


Wenn es um langfristige Ziele geht, verhalten wir uns 
oft noch unrealistischer. Als der große Selbsthilfepionier 
Benjamin Franklin53 gegen Ende seines Lebens seine 
Autobiografie verfasste, erinnert er sich schmunzelnd 
daran, welche Ziele er sich als junger Mann vorgenommen 
hatte: »Ich hatte mir das mutige und ehrgeizige Ziel 
gesetzt, moralisch vollkommen zu werden. Ich wollte leben, 
ohne je einen Fehler zu begehen und alle Niederungen 
überwinden, in die mich Neigungen, Gewohnheiten oder 
Freunde locken konnten.« Bald sah er sich jedoch mit einer 
kleinen Schwierigkeit konfrontiert. »Weil ich mich vor einer 
Schwäche hütete, wurde ich oft von einer anderen 
überrascht. Die Gewohnheit nutzte diese Unachtsamkeit 
aus, und die Neigung war oft stärker als die Vernunft.« 

Also versuchte es Franklin mit System. Er stellte eine 
Liste von Tugenden auf und formulierte für jede ein kurzes 
Ziel. Zum Thema Ordnung hielt er beispielsweise fest: »Gib 
jedem Ding seinen Platz und jeder Unternehmung ihre 
Zeit.« Die Liste bestand aus einem weiteren Dutzend 
Tugenden -Abstinenz, Schweigsamkeit, Entschlossenheit, 
Sparsamkeit, Fleiß, Ehrlichkeit, Gerechtigkeit, Mäßigung, 
Reinlichkeit, Ruhe, Keuschheit und Bescheidenheit -, doch 
er erkannte, dass die Aufstellung nur bedingt nützlich war. 
»Ich hielt es für ratsam, mich nicht an allen gleichzeitig zu 
versuchen, sondern sie eine nach der anderen anzugehen«, 
schrieb er. Das Ergebnis war ein »Kurs«, der heute 
vermutlich unter dem Titel »In 13 Wochen zur totalen 
Tugend!« vermarktet würde. Lange vor Stephen Coveys 
sieben Wegen und seinen ledergebundenen Kalendern und 
Planungssystemen, und lange vor dem Spruch des Tages 
von Stuart Smalley und Konsorten erfand Franklin ein 
System mit seiner »Tugendtabelle«. Als Bonus gab er 
seinen Lesern ein Gebet mit auf den Weg: 


Vater des Lichts und des Lebens, erhabener Gott! Zeige mir, was gut ist, lehre 
mich! Behüte mich vor Dummheit, Eitelkeit, Laster und allen niederen Zielen 


und fülle meine Seele mit Wissen, Frieden und Tugend: Heiliges, tiefes und 
ewiges Glück! 


In einem Notizbuch54 legte er mit roter Tinte dreizehn 
Wochentabellen an, eine für jede Tugend. Jede Tabelle 
bestand aus sieben Spalten für die Wochentage und 
dreizehn Zeilen für die einzelnen Tugenden, beginnend mit 
der Tugend der jeweiligen Woche. Am Ende des Tages ging 
er die Reihen durch und markierte mit schwarzem Bleistift, 
welche der Tugenden er nicht eingehalten hatte. In einer 
dieser Tabellen - die Woche hatte Franklin der Mäßigung 
gewidmet - setzte er schwarze Markierungen bei anderen 
Tugenden, bei deren Umsetzung er im Laufe der Woche 
geschwächelt hatte: Geschwätz und Unordnung am 
Sonntag, Chaos und Faulheit am Dienstag, 
Unentschlossenheit und Völlerei am Freitag. Aber 
immerhin erreichte er sein Ziel und rührte die ganze 
Woche keinen Tropfen Alkohol an. Von diesem Fortschritt 
ermutigt und in der Hoffnung, dass ihm die Abstinenz nach 
einer Woche zur Gewohnheit geworden sei, machte er sich 
an eine zweite Tugend. Franklin verglich sich mit einem 
Gärtner, der dreizehn Beete auf einmal jätet, wieder von 
vorn anfängt und mit jeder Runde weniger Unkraut 
vorfindet. »Ich hoffte, dass ich in meinem Büchlein den 
Fortschritt meiner Vervollkommnung würde bewundern 
und zusehen können, wie eine Reihe nach der anderen von 
Markierungen frei bliebe, bis die Seiten nach 13 Wochen 
der täglichen Betrachtung sauber blieben.« 

Leider ging der Plan nicht ganz auf. Die Markierungen 
füllten die Reihen und Spalten. Nach dreizehn Wochen 
begann er wieder von vorn und radierte die 
Bleistiftmarkierungen weg, um die Tabellen 
wiederzuverwenden. Nach einigen Runden hatte er Löcher 
in die Seiten radiert. Also besorgte er sich ein kräftigeres 
Notizbuch mit Seiten aus Elfenbeinkarton, die sich wie ein 
Fächer öffneten. Nach jeder Runde konnte er die 


Bleistiftmarkierungen einfach mit einem Schwamm 
abwaschen. Die neue Tabelle erwies sich als ausgesprochen 
robust: Als er ein knappes halbes Jahrhundert später als 
Diplomat mit den Damen der Pariser Gesellschaft flirtete, 
hatte er sie noch immer und zeigte sie gern herum. Anders 
als moderne Selbsthilfe-Gurus kam Franklin allerdings 
nicht auf die Idee, eine Produktreihe von Notizbüchern und 
Planern auf den internationalen Markt zu werfen, was 
vielleicht daran gelegen haben mag, dass er zu sehr damit 
beschäftigt war, in Paris Geld für die Armee von George 
Washington aufzutreiben. Vielleicht erschwerte es ihm 
seine Vorliebe für weibliche Gesellschaft auch, Tugenden 
wie Keuschheit zu verkaufen. Außerdem hatte Franklin 
schreckliche Probleme damit, auf seinem Schreibtisch 
Ordnung zu halten, was ihm mehr Markierungen 
einbrachte. Wie erin Poor Richard’s Almanack schreibt: 
»Gute Vorsätze zu fassen ist einfach - das Schwierige ist 
die Umsetzung.« 

Wie sehr er sich auch mühte, er hätte sein Notizbuch 
niemals sauber halten können, denn einige der Ziele 
standen mitunter im Widerspruch zueinander. Als junger 
Druckergeselle versuchte er, Ordnung zu halten, indem er 
einen rigiden Arbeitsplan aufstellte; leider wurde er 
dauernd von unerwarteten Anfragen seiner Kunden 
unterbrochen, und das Gebot des Fleißes verlangte, diesen 
auch nachzukommen. Wenn er sparsam lebte, lieber seine 
alten Kleider flickte, statt neue zu kaufen, und seine 
Mahlzeiten selbst zubereitete, dann blieb ihm weniger Zeit 
für Fleiß in der Arbeit oder für andere Projekte wie 
Drachensteigen oder das Basteln an 
Unabhängigkeitserklärungen. Wenn er sich für einen 
Abend mit Freunden verabredete und am nächsten hinter 
seinem Arbeitsplan zurückblieb, dann verstieß er gegen 
das Gebot der Entschlossenheit, das verlangte, alles 
umzusetzen, was er sich vorgenommen hatte. 


Dabei sind Franklins Ziele im Vergleich zu den 
modernen noch weitgehend in sich stimmig. Er 
konzentrierte sich auf die traditionellen puritanischen 
Tugenden wie Arbeit und Fleiß und nahm sich nicht auch 
noch vor, möglichst viel Spaß im Leben zu haben 
(zumindest nicht schriftlich). Er machte es sich nicht zum 
Ziel, lange Spaziergänge am Strand zu unternehmen, 
Freiwilligenarbeit in einer gemeinnützigen Einrichtung zu 
leisten, die Nachbarn zum Recycling anzuhalten oder mehr 
Zeit mit seinen Kindern zu verbringen. Er hatte keine lange 
Liste von Traumzielen in aller Welt, die er unbedingt 
besuchen musste, und er träumte nicht davon, als Rentner 
in Florida zu leben. Während er den Frieden von Paris 
aushandelte, wollte er nicht gleichzeitig Golfspielen lernen. 
Wir werden heute mit unvergleichlich mehr Versuchungen 
konfrontiert, und nicht die kleinste davon ist die 
Versuchung, alles auf einmal zu wollen. 

Werden wir nach unseren persönlichen Zielen befragt, 
so können viele von uns problemlos mindestens fünfzehn 
verschiedene davon auflisten. Einige von ihnen ergänzen 
sich vielleicht, zum Beispiel der Vorsatz, mit dem Rauchen 
aufzuhören, und der Wunsch, weniger Geld auszugeben. 
Aber es ergeben sich unweigerlich Konflikte zwischen 
Arbeits- und Familienzielen. Selbst innerhalb der Familie 
können die Anforderungen der Kindererziehung in 
Widerspruch zu denen der Beziehungspflege stehen, 
weshalb bei vielen Paaren die Zufriedenheit in der Ehe 
nach der Geburt des ersten Kindes leidet und sich erst 
wieder erholt, wenn das letzte Kind endlich aus dem Haus 
ist. Einige Ziele sind in sich widersprüchlich, etwa 
Franklins Ziel der Mäßigung. Viele Menschen nehmen sich 
vor, sich nicht aufzuregen, wenn ihnen ihrer Ansicht nach 
Unrecht widerfährt. Wenn sie unfair behandelt werden, 
zwingen sie sich, nichts zu sagen oder zu unternehmen - 
nur um sich später schlecht zu fühlen, weil sie nicht für 
ihre Meinung oder Interessen eingetreten sind oder weil 


das ursprüngliche Problem nicht gelöst wurde. Mäßigung 
könnte auch mit einem anderen von Franklins Zielen in 
Konflikt geraten, nämlich der Gerechtigkeit. 

Wenn die Ziele nicht in Einklang zu bringen sind, ist das 
Resultat nicht Handlung, sondern Unglück, wie die 
Psychologen Robert Emmons und Laura King in einer Reihe 
von Untersuchungen zeigten. Sie baten Versuchspersonen, 
eine Liste ihrer fünfzehn wichtigsten Ziele aufzustellen und 
zu notieren, welche in Konflikt zueinander gerieten. In 
einem Test hielten die Teilnehmer ihre emotionalen und 
körperlichen Befindlichkeiten in einem Tagebuch fest und 
gewährten den Wissenschaftlern Einblick in ihre 
Gesundheitsakte des zurückliegenden Jahres. In einem 
anderen Experiment erhielten sie Beeper, die zu zufälligen 
Zeitpunkten piepten, woraufhin die Teilnehmer festhalten 
sollten, was sie in diesem Moment taten und fühlten. 
Außerdem wurden sie ein Jahr später befragt, welche Ziele 
sie umgesetzt hatten und wie sich ihre Gesundheit 
entwickelt hatte. In den verschiedenen Untersuchungen 
stellten die Wissenschaftler fest, dass widersprüchliche 
Ziele55 vor allem drei Konsequenzen haben: 


1.Sie machen sich häufig Sorgen. Je mehr 


widersprüchliche Anforderungen Sie erfüllen wollen, 
desto mehr Zeit bringen Sie damit zu, über diese 
Anforderungen nachzudenken. Sie grübeln und werden 
von wiederkehrenden Gedanken verfolgt, über die Sie 
keine Kontrolle haben und die nicht sonderlich 
angenehm sind. 

2.Sie leisten weniger. Man sollte meinen, dass Menschen, 
die viel über ihre Ziele nachdenken, auch viel tun, um 
diese zu erreichen, doch statt zu handeln, verschwenden 
sie ihre Zeit mit Grübeleien. Menschen mit klaren, 
widerspruchsfreien Zielen machen Fortschritte, die 


anderen vergeuden so viel Zeit mit ihren Sorgen, dass 
sie nicht weiterkommen. 


3.Ihre körperliche und geistige Gesundheit leidet. In den 


Untersuchungen berichteten Menschen mit 
widersprüchlichen Zielen über weniger positive 
Emotionen und mehr Depression und Angst. Sie wiesen 
psychosomatische Beschwerden und Symptome auf, 
waren häufiger krank und gingen öfter zum Arzt. Je 
widersprüchlicher die Ziele, umso weniger von ihnen 
verwirklichten sie und umso unglücklicher und kranker 
wurden sie. 


Sie zahlten einen hohen Preis für ihr Brüten. Aber während 
eine Henne zufrieden auf ihren Eiern sitzt, leiden die 
Menschen, wenn sie zu viele widersprüchliche Ziele 
verfolgen und deshalb keines davon erledigen und 
stattdessen nur tatenlos herumsitzen. 

Aber sie werden diese Konflikte erst lösen, wenn sie 
wissen, welche Ziele am besten für sie sind. 


Die richtigen Ziele 


Joe sitzt in einem Restaurant und trinkt eine Tasse Kaffee. Er denkt darüber 
nach, was in der nächsten Zeit passieren wird, wenn ... 


Nehmen wir an, bei diesen Zeilen handelt es sich um eine 
Schreibübung, und Sie sollen Joes Geschichte frei zu Ende 
führen. Stellen Sie sich kurz vor, worüber Joe nachdenken 
könnte. 

Versuchen Sie nun eine zweite Übung und schreiben Sie 
die Geschichte zu Ende, die mit folgenden Worten beginnt: 


Nach dem Aufwachen denkt Bill über seine Zukunft nach. Allgemein geht er 
davon aus ... 


Sie haben erneut alle Freiheiten. Schreiben Sie Bills 
Geschichte zu Ende und machen Sie sich keine Gedanken 
um Formulierungen. Ein paar Stichpunkte reichen 
vollkommen aus. 

Fertig? 

Sehen Sie sich nun die Handlungen an, die Sie sich 
ausgedacht haben. Über welchen Zeitraum erstrecken sie 
sich in beiden Geschichten? 


Das ist natürlich keine literarische Übung für angehende 
Romanautoren. Vielmehr handelt es sich um ein 
Experiment, das Psychiater mit Heroinabhängigen;ss in 
einer Drogenklinik in Burlington im amerikanischen 
Bundesstaat Vermont durchgeführt haben. Die 
Wissenschaftler stellten diese Aufgaben außerdem einer 
Kontrollgruppe von Erwachsenen, die ähnliche 
demografische Voraussetzungen aufwies (einfacher 
Schulabschluss, Jahreseinkommen unter 20.000 Dollar und 
so weiter). Wenn die Angehörigen der Kontrollgruppe Joes 
Geschichte zu Ende schrieben, der im Restaurant über »die 
nächste Zeit« nachdenkt, dann umfasste dies bei ihnen in 
der Regel eine Zeitspanne von einer Woche; bei den 
Heroinsüchtigen war es eine Stunde. Und wenn sich die 
Kontrollgruppe die Zukunftsgedanken von Bill ausmalte, 
dann schilderte sie langfristige Pläne wie berufliche Ziele 
oder Heirat, während die Süchtigen bevorstehende 
Ereignisse wie einen Termin beim Arzt oder den Besuch bei 
Verwandten beschrieben. Die Angehörigen der 
Kontrollgruppe setzten einen Zeitraum von 
durchschnittlich viereinhalb Jahren an, bei den Süchtigen 
reichte die Zukunft dagegen gerade einmal neun Tage weit. 
Dieser extrem verkürzte Zeithorizont ist für 
Suchtkranke typisch. Wenn sie im Labor Karten spielen, 


dann wählen sie riskantere Strategien mit schnellen, 
großen Gewinnen, auch wenn sie langfristig mehr 
mitnehmen konnten, wenn sie sich für eine Reihe kleinerer 
Gewinne entschieden. Wenn sie vor die Wahl gestellt 
werden, jetzt 375 Dollar zu bekommen oder in einem Jahr 
1.000, dann entscheiden sich Drogensüchtige, Alkoholiker 
und Raucher eher für das schnelle Geld. Der Psychiater 
Warren Bickel, der die Süchtigen in Vermont untersuchte 
und seine Forschung an der University of Arkansas 
fortsetzte, konnte diese Vorliebe für kurzfristige Gewinne 
immer wieder beobachten. (Die einzige Ausnahme war 
wieder Marihuana; die Droge macht weniger süchtig und 
scheint das destruktive kurzfristige Denken nicht zu 
erfordern, das ansonsten mit Süchten einhergeht.) Eine 
kurzfristige Sichtweise kann die Suchtanfälligkeit noch 
erhöhen, und die Sucht verkürzt wiederum den 
Zeithorizont, weil die Suchtkranken auf den kurzfristigen 
Kick aus sind. Wenn es ihnen gelingt, ihre Sucht zu 
überwinden oder zu mindern, vergrößert sich ihr 
Zeithorizont wieder, wie Bickel und seine Kollegen an 
Rauchern und Drogensüchtigen erkannten. 

Im Labor und im Alltag sind Drogensüchtige, 
Alkoholiker und Raucher gute Beispiele für die Gefahren 
der kurzfristigen Ziele. Wer die langfristige Perspektive aus 
den Augen verliert, spielt mit seiner Zukunft - 
gesundheitlich und finanziell. In einem weiteren 
Experiment mit den Geschichten von Joe und Bill stellten 
Wissenschaftler fest, dass Testpersonen umso weiter in die 
Zukunft blicken, je mehr sie verdienen. Das ist zum Teil der 
Notwendigkeit geschuldet: Wer knapsen muss, um die 
Miete zu bezahlen, der braucht sich keine Gedanken um 
eine private Zusatzrente zu machen. Aber vielleicht ist ja 
die notorische Ebbe im Portemonnaie umgekehrt eine 
Folge des kurzsichtigen Denkens. Wie in Äsops Fabel ist die 
weitsichtige Ameise besser auf den Winter vorbereitet als 
die Heuschrecke, die nur im Hier und Jetzt lebt. 


Aber mit Äsop ist noch nicht das letzte Wort über 
Zukunftsplanung gesprochen. Seit Jahrzehnten diskutieren 
Psychologen den Nutzen von kurzfristigen und 
langfristigen Zielen.57 Ein klassisches Experiment stammt 
von Albert Bandura, einem legendären Vertreter seines 
Fachs (in einer Aufstellung der meistzitierten Psychologen 
rangierte er auf dem vierten Platz, gleich hinter Freud, 
Skinner und Piaget). Er und Dale Schunk untersuchten 
Kinder im Alter von sieben bis zehn Jahren, die Probleme 
im Mathematikunterricht hatten. Die Kinder nahmen an 
einem Kurs teil, in dem sie Lerntechniken erwarben und 
vor allem viele Aufgaben lösen mussten. Einige der Kinder 
sollten sich kurzfristige Ziele setzen und zum Beispiel in 
jeder Sitzung mindestens sechs Seiten bearbeiten. Andere 
sollten sich dagegen langfristige Ziele setzen und bis zum 
Ende der sieben Sitzungen 42 Seiten Aufgaben gelöst 
haben. Das Volumen war in beiden Fällen dasselbe. Eine 
dritte Gruppe sollte sich gar keine Ziele setzen, und eine 
vierte Gruppe musste nicht einmal Rechenaufgaben lösen. 

In einem Abschlusstest am Ende des Kurses schnitten 
die Kinder mit den kurzfristigen Zielen am besten ab. Sie 
hatten offenbar vor allem deshalb Erfolg, weil sie ihr 
Endziel schrittweise erreichten und dabei an 
Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeit gewannen. Mit 
einem bestimmten Ziel für jede Sitzung lernten sie besser 
und schneller als die anderen. Obwohl sie pro Sitzung 
weniger Zeit benötigten, leisteten sie mehr und arbeiteten 
das Material schneller durch. Als sie am Ende zu den 
schwierigen Aufgaben kamen, waren sie hartnäckiger und 
gaben weniger schnell auf. Die langfristigen Ziele wirkten 
dagegen genauso, als hätten die Kinder gar keine Ziele. 
Nur die kurzfristigen Ziele verbesserten den Lernerfolg, 
die Selbstwirksamkeit und die Leistung. 

Aber kaum war diese Untersuchung im Journal of 
Personality and Social Psychology (die renommierteste 
Fachzeitschrift des Gebiets) erschienen, veröffentlichte 


dieselbe Zeitschrift einen Artikel, in dem niederländische 
Wissenschaftler den Nutzen von langfristigen Zielen 58 bei 
16- und 17-jährigen Schülern demonstrierten. Jungen, die 
ein langfristiges Ziel vor Auge hatten - ein Studienwunsch, 
viel Geld zu verdienen, eine Familiengründung oder ein 
hoher Sozialstatus -, zeigten in der Schule bessere 
Leistungen. Jungen, die wenig über ihre Zukunft 
nachdachten, schnitten dagegen schlechter ab. In diesem 
Fall schienen langfristige Ziele wirksamer zu sein als 
kurzfristige, beispielsweise gute Noten, die bevorstehenden 
Ferien oder das Abschlusszeugnis. Diese Fernziele waren 
auch nützlicher als Ziele, die sich an der Gegenwart 
orientierten, etwa anderen zu helfen oder Wissen zu 
erwerben. Aber warum funktionierten die langfristigen 
Ziele bei den älteren Schülern, aber nicht bei den Kindern 
im Rechenkurs? Das liegt unter anderem daran, dass die 
älteren Schüler einen Zusammenhang zwischen ihren 
täglichen Aufgaben und ihren langfristigen Zielen 
erkannten. Die besseren Schüler betonten nicht nur die 
entfernten Ziele, sondern erkannten außerdem, dass ihre 
tägliche Lernarbeit einen wichtigen Schritt in Richtung auf 
dieses Ziel darstellte. Daneben mag der Unterschied auch 
damit zusammenhängen, dass ältere Kinder insgesamt eine 
bessere Vorstellung von der Zukunft haben als jüngere. 
Unabhängig davon, ob die Jungen ihre kurzfristigen 
Ziele tatsächlich erreichten oder nicht, erzielten sie 
Fortschritte, weil sie den Zusammenhang zwischen ihren 
Träumen und der täglichen Büffelei erkannt hatten. 
Vermutlich erhielten sie damit denselben Lohn, den 
Benjamin Franklin erhielt. Gegen Ende seines Lebens 
räumte er fröhlich ein, dass er auch nicht ein einziges Mal 
sein kurzfristiges Ziel einer sauberen Wochentabelle 
erreicht hatte, von seinem Fernziel der moralischen 
Vollkommenheit ganz zu schweigen. Aber die Verbindung 
zwischen beiden Zielen hatte ihn die ganzen Jahre hindurch 
motiviert. Daher tröstete er sich mit dem Ergebnis: »Auch 


wenn ich nie die Vollkommenheit erreicht habe, die ich mir 
in meinem Ehrgeiz vorgenommen hatte, und noch immer 
weit von ihr entfernt bin, war ich allein durch die 
Bemühung darum ein besserer und glücklicherer Mensch, 
als ich es gewesen wäre, wenn ich den Versuch nie 
unternommen hätte.« 


Fern- und Nahziele 


Wie detailliert sollten Ihre Pläne also sein, wenn Sie ein 
bestimmtes Ziel erreichen wollen? Wissenschaftler 
beobachteten Studenten, die an einem Programm zur 
Verbesserung ihrer Lerntechniken teilnahmen. Die 
Studenten erhielten nicht nur die üblichen Hinweise zum 
Zeitmanagement, sondern wurden nach dem Zufallsprinzip 
auf eine von drei Planungsgruppen verteilt: Die 
Angehörigen der ersten Gruppe sollten detaillierte 
Tagespläne erstellen und festhalten, was sie wo und wann 
lernen wollten. Die zweite Gruppe erstellte Monatspläne, 
und die Kontrollgruppe machte gar keine Pläne. 

Die Wissenschaftler gingen davon aus, dass diejenigen 
Studenten mit den Tagesplänen die besten Lernerfolge 
erzielen würden. Doch sie lagen mit ihrer Vermutung 
daneben. Die Gruppe, die monatsweise plante, verbesserte 
ihre Lerngewohnheiten am effektivsten. Unter den 
schwächeren Studenten (nicht unter den besseren) zeigte 
die Monatsplanung eine eindeutig größere Verbesserung 
der Leistungen als die Tagesplanung.59 Die Monatsplaner 
behielten die neuen Lerngewohnheiten außerdem deutlich 
länger bei und übernahmen sie eher in ihrem Studium. Ein 
Jahr nach Abschluss des Kurses erzielten sie noch immer 
bessere Leistungen als die Tagesplaner, die zu diesem 
Zeitpunkt längst jede Form der Planung wieder aufgegeben 
hatten. 


Woran liegt das? 'Tagespläne haben den Vorteil, dass die 
Studenten ganz genau wissen, was sie wann zu tun haben. 
Aber die Planung ist aufwändig, denn es nimmt natürlich 
deutlich mehr Zeit in Anspruch, dreißig Tagespläne zu 
erstellen als einen einzigen Monatsplan ohne Details für 
jeden einzelnen Tag. Außerdem besitzen Tagespläne den 
zusätzlichen Nachteil, dass sie unflexibel sind. Sie nehmen 
uns die Möglichkeit, Entscheidungen zu treffen, und 
vermitteln uns das Gefühl, an eine starre Abfolge gefesselt 
zu sein. Das Leben hält sich selten an Pläne, weshalb 
Tagespläne frustrierend wirken, wenn wir sie nicht 
einhalten. Ein Monatsplan lässt sich dagegen anpassen. 
Wenn sich an einem Tag eine Verzögerung ergibt, ändert 
das nichts am Plan. 

Die umfassendsten Experimente zur groben und 
detaillierten Planung führten die Feldherren auf den 
Schlachtfeldern Europas durch. Napoleonio fasste einmal 
seine Vorstellung der strategischen Planung so zusammen: 
»Man greift an, und dann schaut man, was passiert.« Mit 
dieser improvisierten Strategie wurde seine Armee zur 
gefürchteten Geißel Europas. Seine Gegner, die Preußen, 
suchten nach einem Vorteil, um keine weiteren Schlachten 
gegen die Franzosen zu verlieren, und probierten es mit 
mehr Planung.sı| Die Offiziere anderer Nationen mokierten 
sich über die Vorstellung von Soldaten, die mit Bleistift und 
Papier an einem Tisch saßen. Doch die Planung erwies sich 
als großer Vorteil, und als die beiden Nationen wieder 
aufeinandertrafen, behielten die Preußen die Oberhand. 

Im Ersten Weltkrieg planten alle. Und im Zweiten 
Weltkrieg verfügten die Offiziere über die bürokratischen 
Fähigkeiten, um die vielleicht komplizierteste logistische 
Operation der Geschichte durchzuführen: die Landung in 
der Normandie. Mit 160000 Soldaten war die 
Invasionsarmee zwar noch klein gegen das Heer von 
Napoleon, der mit 400000 Mann nach Russland marschiert 
war. Doch die Operation war so präzise durchgeplant, dass 


die Planer ihren eigenen Kalender hatten, den sie in die 
Zeit vor und nach dem D-Dayse2 einteilten. Die To-do-Liste 
enthielt detaillierte Vorbereitungen (etwa 
Bombardierungen am Tag D -3) und natürlich die Invasion 
selbst. Der Plan reichte bis D +14 und organisierte 
Nachschub und Verstärkung ganze zwei Wochen nach der 
ersten Landung. Napoleon hätte dieses Vertrauen in Pläne 
vermutlich belächelt, doch der Erfolg gab den Alliierten 
Recht. 

Nach dem Krieg hatte auch die amerikanische 
Wirtschaft ihre Helden der Planung, etwa die Whiz Kids, 
eine Gruppe von Kriegsveteranen, die den Autohersteller 
Ford auf Vordermann brachten. Ihr Vordenker war Robert 
McNamaras3, der vor dem Krieg an der Harvard Business 
School Buchhaltung unterrichtet hatte. Das 
Mathematikgenie hatte im Statistikbüro der Air Force die 
Erfolge der Luftangriffe ausgewertet und nach dem Krieg 
bei Ford angefangen. Später wurde er 
Verteidigungsminister und führte im Pentagon 
Planungsinstrumente ein, die auf der Systemanalyse 
beruhten. Er schien der Inbegriff des modernen Kriegers zu 
sein, doch in Vietnam erlitten seine Pläne Schiffbruch. 
Während er im Pentagon saß und mit Hilfe von 
Opferstatistiken die Niederlage des Feindes plante, stellten 
die Soldaten im Dschungel fest, dass auf diese Pläne und 
Statistiken kein Verlass war. Nach Vietnam entdeckten die 
Militärführer die Flexibilität wieder, und diese Lektion 
wurde nach dem Scheitern der Kriegspläne in Afghanistan 
und im Irak noch verstärkt. Manchmal muss man eben 
einfach angreifen und dann weitersehen, wie Napoleon 
meinte. 

Wie genau planen moderne Generäle die Zukunft? Diese 
Frage stellte ihnen unlängst ein Psychologe, der im 
Pentagon einen Vortrag über Zeit- und 
Ressourcenmanagement hielt. Als kleine Aufwärmübung 
bat er die Generäle, stichpunktartig zu notieren, wie sie 


ihre Angelegenheiten organisierten. Die Generäle waren 
verblüfft. Keiner der Männer in Uniform konnte die Frage 
beantworten. 

Die Ausnahme war die einzige Frau im Generalsrang. 
Sie hatte am Irakkrieg teilgenommen und war dort 
verwundet worden. Sie erklärte ihren Ansatz so: »Zuerst 
erstelle ich eine Prioritätenliste mit erstens, zweitens, 
drittens, und so weiter. Dann streiche ich alles bis auf die 
ersten beiden Punkte.« Die anderen Generäle könnten dem 
widersprochen und eingewendet haben, dass jeder mehr 
als zwei Ziele habe und dass einige Projekte - zum Beispiel 
der D-Day - mehr als zwei Schritte erforderten. Aber die 
Generalin war auf der richtigen Spur. Sie hatte eine 
vereinfachte Version einer Strategie, mit der sich 
langfristige und kurzfristige sowie grobe und detaillierte 
Planung verbinden lassen. Ihr Ziel war ein »Geist wie 
Wasser« (wir kommen gleich dazu). 


Der Eingangsordner Ihrer Träume 


Als der Komiker Drew Carey wieder einmal vor seinem 
chaotischen Schreibtisch die Hände über dem Kopf 
zusammenschlug, hatte er eine Eingebung. »Was würde 
David Allensa| tun?« Oder besser noch: »Wie wäre es, wenn 
ich mir David Allen holen würde, damit der Ordnung in 
dieses Durcheinander bringt?« 

Bis zu diesem Tag war Carey ein typisches Opfer der 
Informationsflut, soweit ein Star überhaupt typisch sein 
kann. Er hatte seine eigenen Comedy-Serien und 
Gameshows gehabt, seine Memoiren geschrieben, soziale 
und politische Aktionen organisiert und war Eigentümer 
einer Fußballmannschaft, doch diese Aufgaben waren 
nichts im Vergleich mit seinem Eingangsordner und seiner 
To-do-Liste. Obwohl er eine Sekretärin beschäftigte, 


überforderten ihn die vielen Anrufe, Drehbücher, Treffen, 
Wohltätigkeitsveranstaltungen, ganz zu schweigen von den 
Dutzenden E-Mails, die täglich auf Antwort warteten. Auf 
seinem Schreibtisch stapelten sich unbezahlte 
Rechnungen, unbeantwortete Briefe, unerledigte Aufgaben, 
unerfüllte Versprechen. 

»In mancher Hinsicht bin ich ausgesprochen gut 
organisiert, aber in anderer überhaupt nicht«, erklärt 
Carey. »Das hängt ganz davon ab, was auf dem Spiel steht. 
Ich hatte das Chaos in meinem Büro einfach so dermaßen 
satt. Überall Berge von Papier, ich habe einfach nicht mehr 
durchgefunden. Rechts und links vom Computer haben sich 
Mist und alte Mails gestapelt. Es war schon so weit, dass 
ich nicht mehr klar denken konnte. Ich hatte das Gefühl, 
dass ich die Kontrolle verloren hatte. Ich konnte mich nicht 
mal mehr hinsetzen und ein Buch lesen oder entspannen, 
weil ich dauernd dachte, ich muss noch diese E-Mails 
durchgehen.« 

Carey kaufte sich ein Buch von David Allen mit dem 
Titel Wie ich die Dinge geregelt kriege: Selbstmanagement 
für den Alltag. »Ich habe das Buch gelesen und ein paar 
Ratschläge umgesetzt, aber nicht alle. Ich war total 
verzweifelt. Am Ende habe ich mir gedacht, verdammt 
nochmal, ich habe doch Geld! Also habe ich ihn direkt 
angerufen und ihn gefragt, wie viel er verlangen würde, um 
mich zu besuchen und direkt mit mir zu arbeiten. Er hat 
gesagt, für x Dollar arbeite ich ein ganzes Jahr lang mit dir. 
Es war eine Menge Geld. Aber ich habe nicht zweimal 
drüber nachgedacht.« 

Welche Summe er auch hingeblättert haben mag, die 
begeisterten Anhänger von David Allen und seinem GTD- 
System (benannt nach dem englischen Buchtitel Getting 
Things Done) für Arbeit und Leben würden Carey sofort 
verstehen. Aber es handelt sich nicht um den üblichen 
Persönlichkeitskult der Selbsthilfe- und Motivationsgurus. 
Allen stellt keine sieben Regeln für das ewige Glück auf 


und reißt die Massen nicht zu Begeisterungsstürmen hin. 
Er beschäftigt sich mit unspektakulärem Kleinkram wie To- 
do-Listen, Mappen, Etiketten und Eingangsordnern. 

Sein System dreht sich um ein geistiges Phänomen, das 
Psychologen schon vor Jahrzehnten erkannten - nämlich 
den geistigen Zeigefinger -, das jedoch erst Baumeister 
und seine Kollegen wirklich erforschten, als sie im Labor 
nach Möglichkeiten suchten, diese nörgelnde innere 
Stimme abzustellen. Die Psychologen und Allen gelangten 
auf unabhängigen Wegen zu sehr ähnlichen Techniken. 
Allen hatte keine psychologische Theorie, sondern ging 
nach der Trial-and-Error-Methode vor. Als Kind der 
Sechziger hatte er eine Menge Zen- und Sufi-Iexte gelesen, 
in Berkeley ein Studium aufgenommen und wieder 
abgebrochen, mit Drogen experimentiert, einen schweren 
Zusammenbruch erlebt, Karate unterrichtet und für ein 
Unternehmen Seminare zum persönlichen Wachstum 
gehalten. Nebenbei hatte er als Motorradverkäufer, 
Zauberer, Gärtner, Reisekaufmann, Glasbläser, Taxifahrer, 
Packer, Kellner, Vitaminverkäufer, Tankwart, Bauarbeiter 
und Koch seine Brötchen verdient. 

»Wenn Sie mir 1968 gesagt hätten, dass ich mal ein 
Produktivitäts-Coach würde, dann hätte ich Sie für verrückt 
erklärt«, meint er heute. Er driftete von einem Job zum 
nächsten - bis zu seinem 35. Geburtstag kam er auf 35 Jobs 
-, bis er aufgrund seiner Fähigkeiten als Seminarleiter die 
Möglichkeit erhielt, mit Managern von Lockheed und 
anderen Konzernen zusammenzuarbeiten. So gewunden 
sein Lebenslauf auch sein mag, Allen sieht eine 
Entwicklung von der Philosophie und den Drogen über 
Karate bis zum Coach und Unternehmensberater. Er 
beschreibt sie als eine Suche nach innerem Frieden und 
einem »Geist wie Wasser«. Dieses Bild stammt aus seinem 
Karateunterricht: »Stellen Sie sich vor, Sie werfen einen 
Stein ins Wasser. Wie reagiert das Wasser? Die Antwort 
lautet: In völligem Einklang mit der Kraft des Inputs. 


Danach kehrt es zum Ruhezustand zurück. Es reagiert 
weder zu stark noch zu schwach.« 

Bei einem Besuch in seinem Büro bekommt man einen 
Eindruck von seiner Philosophie - und einen Neidanfall. 
Natürlich würde man von einem Effizienzexperten Ordnung 
erwarten, doch beim Anblick des Schreibtisches in seinem 
Büro im kalifornischen Städtchen Ojai erschrickt man 
trotzdem unwillkürlich: es sind keine Stapel zu sehen, und 
kein Stückchen Papier liegt herum. Auf der rechten Seite 
seines L-förmigen Schreibtisches stehen drei Ablagen - alle 
leer. Auf der linken Seite stehen zwei weitere Ablagen mit 
einem Dutzend Büchern und Zeitschriften, seiner Lektüre 
fürs Flugzeug. Ansonsten ist der Schreibtisch tadellos. Wie 
es das GTD-System vorschreibt, hat er seine Aufgaben 
entweder erledigt, delegiert, weggeworfen oder in einem 
der sechs Ordnerschränke abgelegt, in denen alphabetisch 
geordnete Plastikmappen mit fein säuberlich gedruckten 
Etiketten hängen. Sie mögen das jetzt vielleicht als 
verkrampft abtun, aber Allen könnte kaum entspannter 
sein. 

Als er seine Arbeit mit den überforderten Managern 
aufnahm, sah er das Problem der klassischen 
Managementplanung, die in großen Zusammenhängen 
denkt, Visionen vorgibt, langfristige Ziele entwickelt und 
Prioritäten setzt. Der ehemalige Hippie fühlte sich zwar 
von den hochfliegenden Zielen angesprochen, aber er 
erkannte auch, dass seine Klienten keinen Kopf mehr für 
die einfachsten Aufgaben des Moments hatten. Allen 
beschrieb ihre Situation mit einem Bild aus dem 
Buddhismus: dem Geist eines Affen. Damit ist ein Geist 
gemeint, der von einem Gedanken zum nächsten springt, 
wie ein Affe, der sich von einem Baum zum nächsten 
hangelt. In einer Abwandlung des Bildes stellte sich Allen 
gelegentlich einen Affen vor, der auf unserer Schulter sitzt, 
uns dauernd ins Ohr plappert, alles in Zweifel zieht und uns 


ständig unterbricht, bis wir schreien: »Stopf doch jemand 
dem Affen das Maul!« 

»Die wenigsten Menschen wissen, wie es sich anfühlt, 
an nichts anderes zu denken als an das, was sie gerade 
tun«, meint Allen. »Diese Dissonanz und dieser Stress 
ließen sich ja noch ertragen, wenn wir sie einmal im Monat 
ertragen müssten, so wie früher. Aber heute machen die 
Leute einfach dicht, oder sie drehen durch und kommen 
mit ihrer Angst nicht mehr klar.« 

Statt über Ziele und deren Umsetzung nachzudenken, 
half Allen seinen Klienten, mit dem Chaos auf ihrem 
Schreibtisch fertigzuwerden. Die traditionellen Tipps zur 
Selbstorganisation - etwa der Rat, jedes Stück Papier nur 
einmal anzufassen - erschienen ihm wenig praxistauglich. 
Was machen Sie mit einem Bericht für eine Sitzung, die 
kommende Woche stattfindet? Allen erinnerte sich an ein 
Instrument aus seiner Zeit im Reisebüro: die 
Wiedervorlagemappe. Der Bericht ließ sich wie ein 
Flugticket in einem Ordner für den Tag ablegen, an dem er 
gebraucht wurde. So blieb der Schreibtisch aufgeräumt, 
und der Bericht lenkte nicht ab, bis er gebraucht wurde. 
Allens Wiedervorlageordner - mit 31 Mappen für jeden Tag 
des Monats und zwölf Mappen für die Monate des Jahres - 
wurde weithin kopiert. 

Dieses System half nicht nur, Ordnung auf dem 
Schreibtisch herzustellen, sondern es nahm den 
Führungskräften auch eine Sorge ab: Was dort abgelegt ist, 
kommt am entsprechenden Tag wieder auf den Tisch, man 
an muss sich keine Sorgen machen, es zu verlieren oder zu 
vergessen. Allen suchte auch nach anderen Möglichkeiten, 
diese innere Stimme abzustellen und »lose Enden« im Kopf 
zu verbinden. »Ein wichtiges Element aus der Welt der 
Persönlichkeitsentwicklung sind die Abmachungen, die 
man mit sich selbst trifft«, erinnert sich Allen. »Wenn Sie 
eine Abmachung mit sich selbst treffen und sich nicht 
daran halten, dann schwächen Sie Ihr Selbstvertrauen. 


Andere können Sie vielleicht täuschen, aber sich selbst 
nicht. Sie werden dafür bezahlen, also sollten Sie sehr 
genau darauf achten, was Sie mit sich selbst verabreden. 
Wir haben einen Workshop entwickelt, um diese 
Selbstvereinbarungen aufzuschreiben.« 

Diese Listen mit Zielen und Festlegungen sind natürlich 
alles andere als revolutionär und gehören seit Noahs Arche 
und den Zehn Geboten zum festen Repertoire der 
Selbsthilfeliteratur. Doch Allen und der 
Managementberater Dean Acheson entwickelten sie weiter. 
Um seinen Klienten zu helfen, Ablenkungen auszuschalten, 
ließ Acheson sie alles aufschreiben, was ihre 
Aufmerksamkeit verlangte, egal ob groß oder klein, 
beruflich oder privat, nah oder fern, grob oder detailliert. 
Sie mussten nichts analysieren oder organisieren oder 
planen, sie sollten nur in jedem Fall den nächsten 
konkreten Schritt notieren. 

»Dean bat mich, mich hinzusetzen und einfach alles 
aufzuschreiben, was mir durch den Kopf ging«, erinnert 
sich Allen. »Ich habe viel meditiert und halte mich für 
einen gut organisierten Menschen. Aber das Ergebnis hat 
mich erschreckt.« In der Arbeit mit seinen eigenen Klienten 
predigte Allen die Bedeutung der »Nächsten Aktion« oder 
NA, wie sie von GTD-Anhängern genannt wird. Auf der To- 
do-Liste dürfen keine allgemeinen Punkte auftauchen wie 
»Geburtstagsgeschenk für Mama kaufen« oder 
»Steuererklärung machen«. Vielmehr muss dort der 
nächste konkrete Schritt stehen, zum Beispiel »zu diesem 
und jenem Juwelier gehen« oder »Steuerberater anrufen«. 

»Wenn auf Ihrer Liste steht, »Weihnachtskarten 
schreiben, dann ist das eine gute nächste Aktion - wenn 
Sie Stift und Weihnachtskarten haben«, erklärt Allen. 
»Wenn Sie keine Karten haben, dann wissen Sie 
unbewusst, dass Sie sie gar keine schreiben können. 
Deshalb werden Sie die Liste meiden und diesen Punkt 
aufschieben.« So einfach dieser feine Unterschied klingt, 


wir machen es immer wieder falsch. Als Allen hörte, dass 
sich John Tierney vom GTD-System inspirieren lässt und 
einen Planer auf seinem Smartphone installiert hat, wettet 
Allen, dass die meisten Punkte auf seiner NA-Liste nicht 
unmittelbar umsetzbar sind. Und tatsächlich stehen da 
Dinge wie »mint.com-Forscher kontaktieren« und »Esther 
Dyson zu Selbstdisziplin fragen« - alles viel zu vage. 

»Wie wollen Sie diese Leute fragen oder kontaktieren?«, 
fragt Allen. »Haben Sie ihre Telefonnummern und E-Mail- 
Adressen? Dieser kleine Unterschied ist entscheidend. 
Alles, was auf dieser Liste steht, stößt Sie entweder ab 
oder es zieht Sie an. Wenn Sie schreiben »Esther fragens, 
weil Sie noch nicht genau wissen, was Sie als Nächstes tun 
wollen, dann werden Sie Ihre Liste unbewusst meiden. Sie 
verspüren eine untergründige Sorge. Aber wenn Sie 
schreiben »Esther mailen<, dann denken Sie, klar, das kann 
ich. Sie erledigen es und haben das Gefühl, etwas geschafft 
zu haben.« 

Als der Technologie-Autor Danny O’Brianss5 vor einigen 
Jahren einen Fragebogen an siebzig der »beneidenswert 
produktiven Menschen« verschickte, die er kannte, um sie 
nach ihren Organisationsgeheimnissen zu befragen, erfuhr 
er, dass die wenigsten besondere Computerprogramme 
oder andere komplizierte Werkzeuge benutzten. Aber viele 
antworteten, sie benutzten das GTD-System, zu dem sie 
nichts anderes benötigen als einen Stift, Papier und Ordner. 
Die Wirksamkeit des Systems wurde bislang noch nicht 
wissenschaftlich erforscht. Doch die psychologische 
Literatur enthält Hinweise auf den Stress, den Allen 
beobachtete. Auch Psychologen haben sich mit der Frage 
beschäftigt, wie sich der Affen-Geist bändigen lässt. Sie 
verwenden allerdings einen anderen Begriff dafür. 


Der Zeigarnik-Effektss 


Nach einer Legende, die unter Psychologen kursiert, geht 
die Entdeckung auf ein Mittagessen zurück, das Mitte der 
zwanziger Jahre in der Nähe der Humboldt-Universität zu 
Berlin stattfand. Eine Gruppe von Studenten und 
Professoren besuchte ein Restaurant und bestellte bei 
einem Kellner, der sich nicht die Mühe machte, die 
Bestellungen zu notieren. Er nickte einfach. Als jeder das 
Essen bekam, das er bestellt hatte, waren die Gäste 
beeindruckt von dieser Gedächtnisleistung. Nachdem sie 
gegessen, bezahlt und das Restaurant verlassen hatten, lief 
einer der Studenten noch einmal zurück, weil er etwas 
vergessen hatte. Als er den Kellner sah, bat erihn um Hilfe, 
in der Hoffnung, er könne ihm mit seinem hervorragenden 
Gedächtnis weiterhelfen. 

Doch der Kellner sah ihn nur mit leerem Blick an. Er 
hatte keine Ahnung, wer der Gast war, geschweige denn, 
wo er gesessen hatte. Auf die Frage, wie er ihn so schnell 
vergessen haben konnte, erwiderte der Kellner, er erinnere 
sich nur so lange an die Bestellung, bis er sie serviert habe. 

Zwei der Gäste, eine russische Psychologiestudentin 
namens Bluma Zeigarnik und ihr Mentor, der renommierte 
Professor Kurt Lewin, machten sich Gedanken über dieses 
Erlebnis und fragten sich, ob dahinter vielleicht ein 
allgemeingültiges Gesetz stecken könnte. Traf das 
menschliche Gehirn eine Unterscheidung zwischen 
erledigten und zu erledigenden Aufgaben? Sie begannen 
mit der Beobachtung von Leuten, die beim Lösen eines 
Puzzlespiels unterbrochen wurden. Diese und viele weitere 
Untersuchungen, die in den folgenden Jahrzehnten 
durchgeführt wurden, bestätigten den sogenannten 
Zeigarnik-Effekt: Nicht erledigte Aufgaben und nicht 
erreichte Ziele kommen uns immer wieder in den Kopf. 
Wenn eine Aufgabe jedoch erledigt und abgeschlossen ist, 
endet der Strom der Ermahnungen. 

Sie können den Zeigarnik-Effekt nachvollziehen, wenn 
Sie ein Lied hören und es vor dem Ende abschalten. 


Wahrscheinlich spukt Ihnen die Melodie zu unmöglichen 
Zeiten im Kopf herum. Wenn Sie das Lied zu Ende hören, 
hakt Ihr Geist es ab. Aber wenn Sie es vor dem Ende 
abbrechen, behandelt Ihr Geist es als unerledigte 
Angelegenheit. So als wolle er Sie daran erinnern, dass Sie 
noch eine Aufgabe zu erledigen haben, spielt er Ihnen 
immer wieder Schnipsel aus dem Lied ein. So geht es auch 
Bill Murray in dem Kinofilm Und täglich grüßt das 
Murmeltier, der morgens den »I Got You Babe« dudelnden 
Radiowecker abschaltet und den ganzen Tag von der 
Melodie verfolgt wird. Deshalb sind »Ohrwürmer« oft 
schreckliche Lieder, denn genau die sind es, die wir 
vorzeitig abstellen. 

Aber warum sollte sich unser Gehirn mit »I Got You 
Babe« herumärgern? Psychologen meinen, diese 
Ohrwürmer seien ein unglückliches Abfallprodukt einer im 
Grunde sehr nützlichen Funktion, nämlich der 
vollständigen Erledigung von Aufgaben. Im Laufe der 
Jahrzehnte wurden verschiedenste Theorien aufgestellt, um 
die Funktionsweise des Zeigarnik-Effekts zu erklären. Eine 
These behauptete beispielsweise, das Unbewusste 
beobachte unsere Ziele und stelle sicher, dass wir sie 
umsetzen; diese störenden Gedanken seien also im Grunde 
ein positives Signal, denn sie zeigten, dass Ihr 
Unbewusstes am Ball bleibe, bis die Aufgabe erledigt ist. 
Eine zweite These meinte, das Unbewusste suche die Hilfe 
des Bewusstseins: Wie ein kleines Kind, das einen 
Erwachsenen am Ärmel zupft, um seine Aufmerksamkeit zu 
bekommen, fordere das Unbewusste das Bewusstsein auf, 
seine Aufgabe zu erledigen. 

Baumeisters Assistent E. J. Masicampo fand jedoch eine 
bessere Erklärung des Zeigarnik-Effekts. In einem 
Experiment forderte er Studenten auf, an die wichtigste 
Prüfung des Semesters zu denken (die Kontrollgruppe 
sollte an die wichtigste Party denken). Die Hälfte von ihnen 
sollte dann einen konkreten Lernplan aufstellen. 


Danach bekamen die Teilnehmer eine Aufgabe, die den 
Zeigarnik-Effekt maß. Sie erhielten unvollständige Wörter 
und sollten diese ergänzen. Diese Wörter waren geschickt 
so gewählt, dass sie an Wörter erinnerten, die mit Lernen 
zu tun haben, obwohl es auch andere Lösungen gab. Wenn 
beispielsweise ein Pr... vorgegeben wurde, dann war eine 
mögliche Lösung »Prüfung«, aber genauso ließen sich auch 
Wörter wie »Prozent« oder »Prämie« bilden. Die 
Wissenschaftler gingen davon aus, dass die Teilnehmer, in 
deren Kopf die unerledigte Aufgabe herumspukte, verstärkt 
Lösungen wählen würden, die direkt oder indirekt mit 
Prüfungen zu tun hatten. Und so war es auch: Den 
Teilnehmern ohne Lernplan spukte der Gedanke an die 
Prüfung im Kopf herum. Teilnehmer, die einen Lernplan 
erstellt hatten, waren zwar auch an die Prüfung erinnert 
worden, aber nachdem sie einen Plan gemacht hatten, war 
das 'Thema offenbar erledigt. 

In einem anderen Experiment wurden die Teilnehmer 
aufgefordert, über wichtige Projekte nachzudenken. Einige 
sollten Aufgaben aufschreiben, die sie kürzlich erledigt 
hatten, andere solche, die noch anstanden und demnächst 
erledigt werden sollten; eine Kontrollgruppe sollte gar 
nichts aufschreiben. Danach sollten die Teilnehmer die 
ersten zehn Seiten eines Romans lesen. Während der 
Lektüre wurde regelmäßig überprüft, ob ihre Gedanken 
abschweiften oder ob sie sich auf den Text konzentrierten. 
Im Anschluss wurden sie gefragt, wie gut sie sich 
konzentrieren konnten und ob ihre Gedanken abgeschweift 
waren. Außerdem hatten sie einige Fragen zum Text zu 
beantworten. 

Wieder machte der Plan den Unterschied. Diejenigen 
Teilnehmer, die unerledigte Aufgaben notiert hatten, 
standen vor größeren Schwierigkeiten, sich auf den Roman 
zu konzentrieren - es sei denn, sie hatten einen Plan 
aufgestellt. Obwohl sie die Aufgabe nicht erledigt und nicht 
einmal begonnen hatten, half ihnen der Plan, den Kopf frei 


zu bekommen und den Zeigarnik-Effekt aufzuheben. 
Verfügten die Teilnehmer über keinen Plan, wurden sie von 
lästigen Sorgen verfolgt. Ihre Gedanken schweiften vom 
Roman zu den nicht erledigten Aufgaben und sie schnitten 
bei den Verständnisfragen schlechter ab. 

Der Zeigarnik-Effekt ist also keine mahnende Stimme, 
die erst zum Schweigen gebracht wird, wenn die Aufgabe 
erledigt ist. Die nagenden Gedanken sind kein Zeichen, 
dass das Unbewusste an der Erledigung der Aufgabe 
arbeitet oder das Bewusstsein traktiert, sie zu erledigen. 
Das Unbewusste fordert das Bewusstsein vielmehr auf, 
einen Plan zu erstellen. Das kann das Unbewusste offenbar 
nicht allein, deshalb quengelt es, bis das Bewusstsein Ort, 
Zeit und andere Einzelheiten in einem Plan festlegt. Ist der 
Plan gefasst, hört das Unbewusste auf, das Bewusstsein mit 
seinen Ermahnungen zu nerven. 

Genauso geht Allens System mit dem Affen-Geist um. 
Wenn Ihre To-do-Liste 150 Punkte enthält, wie bei vielen 
von Allens Klienten, dann könnte der Zeigarnik-Effekt dazu 
führen, dass Sie von einer Aufgabe zur anderen springen 
und zu gar nichts kommen. Vage gute Absichten beruhigen 
Ihre Gedanken nicht. Wenn Sie einen Bericht bekommen, 
den Sie vor der nächsten Sitzung am Donnerstagmorgen 
lesen müssen, dann will Ihr Unbewusstes ganz genau 
wissen, was wann und wie als Nächstes zu tun ist. Aber 
wenn Sie einen Plan erstellen und den Bericht zum Beispiel 
in Ihrer Wiedervorlagemappe für Mittwoch einordnen, 
dann haben Sie diesen nächsten Schritt festgelegt und 
können sich entspannen. Sie haben immer noch 150 Dinge 
zu tun, aber der Affe schweigt und das Wasser ist still. 


Endlich alles erledigt 


Als David Allen in Drew Careys Büro ankam, fing er da an, 
wo er immer anfängt: der Ansammlung von »Zeug«. In 
seinem Buch definiert Allen »Zeug« als »alles, was Sie in 
Ihre psychische oder physische Welt gelassen haben, das 
sich nicht an seinem Platz befindet und für das Sie weder 
ein erwünschtes Ergebnis noch einen nächsten Schritt 
festgelegt haben«. Oder wie Carey sagt: »Der ganze Scheiß 
in meinem Büro.« 

Dann begann die zweite Phase des GTD-Systems, die 
Verarbeitung des Zeugs. Nun musste Carey entscheiden, 
was zu erledigen, zu delegieren, zu verschieben oder 
wegzuwerfen war. Was keine Handlung erforderte, konnte 
entweder weg oder ins Archiv. Was Handlung erforderte 
und zu einem umfangreicheren Projekt gehörte - etwa 
Careys Vorbereitungen für eine 
Wohltätigkeitsveranstaltung zu Ehren des südafrikanischen 
Bischofs Desmond Tutu -, wurde in Projektordnern im 
Computer oder im Aktenschrank zusammengefasst. Bei der 
Durchsicht der Papiere, unbeantworteten E-Mails und 
unerledigten Aufgaben in seinem Computer und seinem 
Kopf ordnete er sie Dutzenden persönlichen und 
unternehmerischen Projekten zu. Das ist typisch: Allens 
Klienten verfolgen in der Regel zwischen dreißig und 
hundert Projekte, jedes mit mehreren Aufgaben, deren 
Sichtung, Ordnung und Aufarbeitung jeweils einen oder 
zwei Tage in Anspruch nehmen. Nachdem Carey die 
Projekte identifiziert hatte, musste er für jedes einen 
konkreten nächsten Schritt benennen. Was war bei der 
Vorbereitung der Wohltätigkeitsveranstaltung als Nächstes 
zu tun? Während Carey sein Zeug durchackerte, saß Allen 
den ganzen Tag bei ihm im Büro. 

»Der hat echt dagesessen und mir dabei zugeschaut, 
wie ich meine E-Mails abgearbeitet habe«, erzählt Carey. 
»Immer, wenn ich ins Stocken gekommen bin, hat er mich 
gefragt: >Was ist los?« Und wenn ich es ihm gesagt habe, 
hat er mir geantwortet: >Tu dies.< Und das habe ich dann 


gemacht. Er war total entschieden. Nur ein paar Mal hat er 
gesagt: >Du kannst dies oder das machen. Was willst du?«« 
Allen brachte ihm bei, eigene Mappen für Anrufe und E- 
Mails anzulegen und unklare Projekte in eine 
»Irgendwann/Vielleicht«-Mappe zu stecken. Außerdem 
erklärte er ihm die Zwei-Minuten-Regel: Wenn eine 
Aufgabe weniger als zwei Minuten erfordert, dann 
schreiben Sie sie nicht auf eine Liste. Räumen Sie sie sofort 
aus dem Weg. 

»Wenn ich früher einen Stapel Papier gesehen und nicht 
gewusst habe, was das alles ist, dann habe ich Panik 
bekommen«, gesteht Carey. »An dem Tag, an dem nichts 
mehr in meinem Eingangsordner war - keine Anrufe, keine 
E-Mails, nichts, kein Blatt Papier -, hatte ich das Gefühl, 
dass eine Last von mir abgefallen ist. Ich hatte das Gefühl, 
ich komme gerade vom Meditieren aus der Wüste. Ich hatte 
keine Sorgen mehr. Ich war euphorisch.« 

Seither besucht ihn Allen nur noch einmal im Monat, 
und dank seiner Hilfe ist sein Schreibtisch aufgeräumt. 
Manchmal erlebt Carey zwar seine Rückschläge, etwa 
wenn er unterwegs war und sich das »Zeug« angesammelt 
hat. Aber er weiß jetzt, dass er es abarbeiten wird. Er kann 
ein Buch lesen oder einen Yogakurs besuchen, ohne sich 
schuldig fühlen zu müssen. Nachdem der Alltagskram 
erledigt ist, kann er sich um die wichtigen Dinge kümmern, 
etwa darum, seine Comedys zu schreiben. »Es gibt nichts 
Schlimmeres, als schreiben zu wollen, wenn das Telefon 
blinkt und Sie einen Stapel Briefe und E-Mails vor der Nase 
haben«, sagt er. »Das wird einfach nichts. Aber wenn Sie 
wissen, dass der andere Kram erledigt ist, können Sie sich 
konzentrieren. Dann sind Sie viel kreativer.« Genau das ist 
der Grund für den Erfolg von GTD in Unternehmen und im 
Alltag. Und das ist der Grund, warum Schauspieler, 
Künstler und andere kreative Menschen von Allens 
Ordnern und Mappen schwärmen. 


»Egal ob Sie Ihren Garten anlegen, ein Foto machen 
oder ein Buch schreiben wollen: Es gehört dazu, dass Sie 
ein kreatives Chaos schaffen können«, meint Allen. »Aber 
dazu brauchen Sie eine aufgeräumte Bühne. Mehr als ein 
Chaos ist zu viel. Stellen Sie sich vor, Sie wollen Gott 
finden. Aber wenn Sie kein Katzenfutter im Haus haben, 
dann sollten Sie sich schleunigst überlegen, wo sie welches 
herbekommen. Sonst nimmt das Katzenfutter viel mehr 
Aufmerksamkeit in Anspruch als nötig und hindert Sie 
daran, Gott zu finden.« 

Aber warum ist es so schwierig, das Katzenfutter auf die 
Liste zu setzen? Warum bezahlen Manager Allen 20000 
Dollar am Tag und suchen immer noch nach 
Entschuldigungen, um vor dem Zeug auf Ihrem 
Schreibtisch Reißaus zu nehmen? Manchmal muss Allen 
die Manager sogar aus der Männertoilette holen und an 
den Schreibtisch zurückzerren. Nachdem er so oft 
zugesehen hat, wie seine Klienten über den trivialsten 
Entscheidungen und nächsten Schritten leiden, ist ihm 
klargeworden, was das Wort »entscheiden« mit »scheiden« 
und »verabschieden« zu tun hat. 

»Wenn wir uns entscheiden, was wir mit unserem Zeug 
machen oder welchen Film wir sehen wollen, dann denken 
wir nicht, was für tolle Möglichkeiten wir haben. Eine 
Stimme in uns sagt uns, wenn ich diesen Film sehe, dann 
kann ich die anderen Filme nicht sehen. Sie können die 
ganze Zeit über meinen, dass Sie wissen, was Sie tun, aber 
wenn Sie vor der Entscheidung stehen, dann hören Sie 
diesen Dialog in Ihrem Kopf: »Ich hab Recht, ich hab 
Unrecht, ich hab Recht, ich hab Unrecht ...< Wenn Sie eine 
Entscheidung treffen, dann heißt es, Abschied nehmen, und 
Sie fallen in dieses existenzielle Loch.« 

Existenzielle Löcher lassen sich im Labor nur schwer 
beobachten. Aber wenn jemand lange in diesem Loch 
zubringt, hat das Konsequenzen, und die sind leichter zu 


messen. In dieser Lage verhalten sich manche Menschen 
wie Eliot Spitzer, dem wir im nächsten Kapitel begegnen. 


KAPITEL 4 





WENN DER WILLE SCHWACH WIRD 


Wer Mann sein will, 

der muss das Königreich 

in sich beherrschen. 

Als Souverän muss er dort 
seinen Thron auf dem 
bezwungnen Willen baun, 
die Anarchie aus Hoffnungen 
und Ängsten unterwerfen 
und ganz er selber sein. 


Percy Bysshe Shelley 


Ehe wir zur Wissenschaft der Entscheidungen kommen, 
wollen wir mit einer politischen Übung beginnen. Stellen 
Sie sich vor, Sie sind ein verheirateter Mann und 
Gouverneur eines großen Bundesstaates im Nordosten der 
Vereinigten Staaten. Nach einem langen Tag im Büro 
entspannen Sie sich im Internet. Zufällig - vielleicht auch 
nicht ganz so zufällig - stoßen Sie auf eine Seite, die sich 
selbst »beliebtester internationaler Vermittlungsdienst für 
Menschen mit höchsten Ansprüchen« nennt. Der Name des 
Anbieters ist Emperors Club VIP 

»Es ist unser Ziel, Ihr Leben friedlicher, ausgeglichener, 
schöner und sinnvoller zu gestalten«, so besagter Club. Zu 
diesem Zweck präsentiert er auf seiner Website Fotos von 
leicht bekleideten jungen Frauen, die mit Diamanten 
bewertet wurden. Gegen eine bescheidene 
»Vermittlungsgebühr« steht Ihnen jede dieser Frauen für 
gemeinsame Freizeitaktivitäten zur Verfügung. Sie stehen 
vor einer schwierigen Wahl. Welche der folgenden 
Optionen bringt mehr »Ausgeglichenheit« in Ihr Leben: 


a.Besuchen Sie ein Museum und bewundern Sie 


impressionistische Gemälde in Begleitung von 
Savannah, »Künstlerin und kreative Schönheit«, für 
1000 Dollar pro Stunde, zahlbar in bar. 

b.Verabreden Sie sich zu einem Abendessen mit Renee, 


einem »italienisch-griechischen Model«, das »Weine aus 
der Toskana, schwarzen Espresso und den herben Duft 
der Männlichkeit schätzt«, für 1500 Dollar pro Stunde, 
zahlbar in einer anonymen Geldanweisung. 

c.Buchen Sie einen Abend in einem Hotelzimmer mit 


Kristen, einer 23-jährigen Schönheit mit »viel Tiefe und 
vielen Schichten« sowie einer lateinischen Tätowierung, 
für 1000 Dollar pro Stunde, zahlbar durch eine 
Überweisung von Ihrem privaten Bankkonto. 


d.Verbringen Sie einen Tag mit Maya, die mit sieben 


Diamanten bewertet wird, »eine unvergleichliche 
Schönheit von elektrisierender Präsenz« für 31000 
Dollar, zahlbar per Anweisung aus Ihrem Spesenkonto 
unter dem Betreff »persönliche Balance-Beraterin«. 


e.Fragen Sie den Chef Ihres Beraterstabs, welche Frau für 
Sie die beste Wahl ist. 
f.Verlassen Sie die Website, schalten Sie einen 


Nachrichtensender ein und nehmen Sie eine kalte 
Dusche. 


Eigentlich keine Frage, oder? Aber warum fiel Eliot 
Spitzer67, dem damaligen Gouverneur des Bundesstaats 
New York, die Entscheidung so schwer? Er entschied sich 
für c - und reihte sich damit in die lange Liste von 
Politikern und Manager ein, die ihre Karrieren mit 
unerklärlichen und dummen Entscheidungen ruiniert 
haben. Spitzer, der sich in seiner Zeit als Staatsanwalt die 
Verfolgung der Prostitution auf die Fahnen geschrieben 
hatte, traf sich nicht nur mit Kristen, sondern bezahlte das 
Schäferstündchen mit einer Überweisung von seinem 
privaten Konto, die sich jederzeit nachvollziehen ließ. Er 
wusste, dass er als Gouverneur keine Sekunde lang 
unbeobachtet war und kannte die Risiken der Prostitution. 
Während seiner langen politischen Karriere hatte er sich 
einen Ruf für politische Klugheit, strenge Disziplin und 
moralische Aufrichtigkeit erworben. Warum war er 
plötzlich, am Ziel seiner Träume, von diesem Kurs 
abgekommen? Hatte ihm die Macht die Sinne so weit 
vernebelt, dass er sich unverwundbar fühlte? Oder war er 
schon immer ein Narziss gewesen? Fühlte er sich im 
Grunde unwürdig? Oder hatte er nach den vielen 
Privilegien, die er in seiner Machtposition genoss, ganz 
einfach das Gefühl, dass ihm alles zustand, was er wollte? 


Wir wollen Spitzer nicht auf die Couch legen. Wir 
wollen nur auf einen weiteren Faktor hinweisen, derin 
seinem Fall sicher eine Rolle spielte, genau wie bei so 
vielen anderen Ausrutschern, mit denen 
Führungspersönlichkeiten ihre Karrieren und Familien 
zerstörten. Als sich Spitzer mit einer Prostituierten einließ, 
der Gouverneur von South Carolina in Buenos Aires 
heimlich seine Freundin traf und Bill Clinton sich von 
seiner Praktikantin verwöhnen ließ, wurden sie Opfer eines 
typischen Berufsrisikos von Entscheidern. Das Problem der 
Entscheidungsmüdigkeitss beeinträchtigt alles Mögliche: 
die Laufbahn von Politikern und Managern genauso wie die 
Urteile von Richtern und anderen Menschen, denn es 
schlägt sich im Verhalten nieder. Leider sind sich die 
wenigsten dessen auch nur bewusst. Auf die Frage, ob 
Entscheidungen ihre Willenskraft schwächen, würden die 
meisten von uns vermutlich mit Nein antworten. Aber die 
Entscheidungsmüdigkeit erklärt, warum ansonsten 
vernünftige Menschen plötzlich Kollegen und Angehörige 
anschreien, Geld zum Fenster hinauswerfen, sich mit 
Junkfood vollstopfen und sich vom Autohändler überreden 
lassen, die vollverzinkte Karosserie zu wählen. 

Auf diese Gefahr stieß Jean Twenge, Postdoktorandin in 
Baumeisters Labor, die sich in das Thema Selbstdisziplin 
einarbeitete, während sie ihre Hochzeit plante. Während 
sie sich in das Radieschen-Experiment vertiefte, erinnerte 
sie sich an eine kräftezehrende Erfahrung, die sie kurz 
zuvor gemacht hatte. Sie hatte nämlich einen 
Hochzeitstisch organisiert, diese sonderbare Tradition zur 
Erpressung von Freunden und Verwandten. Eigentlich 
dürfen sich nur Kinder Geschenke wünschen, und auch nur 
vom Christkind, aber der Hochzeitstisch ist eine Ausnahme, 
weil er angeblich alle Beteiligten entlastet. Die Gäste 
müssen nicht lange nach Geschenken suchen und das Paar 
muss nicht befürchten, am Ende 37 Suppenschüsseln und 
keine einzige Schöpfkelle zu bekommen. Ganz stressfrei ist 


die Angelegenheit trotzdem nicht, wie Twenge erkennen 
musste, als sie und ihr Zukünftiger sich eines Nachmittags 
mit der Hochzeitsfachverkäuferin einer Kaufhauskette 
zusammensetzten, um ihre Wunschliste 
zusammenzustellen. Wollten sie ein gemustertes Geschirr? 
Wenn ja, welches Service sollte es sein? Welches Besteck? 
Welche Sauciere genau? Welche Handtücher? In welcher 
Farbe? 

»Am Ende hätte ich alles genommen«, gestand Twenge 
ihren Kollegen im Labor. An diesem Abend hatte sie am 
eigenen Leib erlebt, wie es sich anfühlt, wenn die 
Willenskraft erschöpft wird. Zusammen mit anderen 
Psychologen dachte sie sich einen Test aus, um ihre 
Erlebnis wissenschaftlich zu beschreiben. Sie erinnerte 
sich, dass ein Kaufhaus in der Nähe des Labors einen 
Räumungsverkauf veranstaltete, und kaufte so viele 
Geschenke, wie es das Laborbudget hergab - keine edlen 
Hochzeitsgeschenke, eher Glasperlen für die Studenten. 

Im ersten Experiment wurde den Versuchsteilnehmern 
ein Tisch gezeigt, auf dem die verlockenden Waren 
aufgebaut waren. Twenge sagte ihnen, dass sie am Ende 
des Experiments einen Gegenstand behalten durften. Dann 
sollten einige der Teilnehmer Fragen beantworten, von 
denen sie annahmen, dass sie in Zusammenhang mit dem 
Produkt standen, das sie am Ende mitnehmen durften. Sie 
mussten eine Reihe von Entweder-oder-Entscheidungen 
treffen: Wollten sie lieber einen Stift oder eine Kerze? Eine 
Kerze mit Vanille- oder Mandelduft? Eine Kerze oder ein T- 
Shirt? Ein schwarzes oder ein rotes T-Shirt? Die 
Kontrollgruppe - nennen wir sie die Nicht-Entscheider - 
durfte sich währenddessen an den Waren sattsehen, ohne 
Entscheidungen treffen zu müssen. Sie sollte lediglich ihre 
Meinung zu den Produkten abgeben und angeben, wie oft 
sie welches in den zurückliegenden sechs Monaten benutzt 
hatte. Danach wurden sämtliche Teilnehmer einem 
klassischen Test zur Selbstdisziplin unterzogen und 


mussten ihre Hand so lange wie möglich in eiskaltes 
Wasser stecken. Das ist eine unangenehme Erfahrung, und 
die Teilnehmer verspüren den Impuls, die Hand wieder 
herauszuziehen, weshalb Selbstbeherrschung erforderlich 
ist, um sie im Wasser zu lassen. Dabei stellte sich heraus, 
dass die Entscheider deutlich schneller aufgaben als die 
Nicht-Entscheider. Die vielen Entscheidungen hatten 
offenbar an ihrem Willen gezehrt. 

In einer Abwandlung des Versuchs mussten die 
Studenten ein Vorlesungsverzeichnis durchgehen und 
Kurse auswählen, die sie belegen wollten. In einem 
weiteren Experiment sollten die Teilnehmer eines 
Psychologiekurses über das restliche Kursprogramm 
entscheiden: Welche Filme wollten sie sehen, wie viele 
Wissenstests wollten sie noch ablegen? Nachdem sie diese 
Entscheidungen getroffen hatten, sollten sie 
mathematische Aufgaben lösen. Einigen teilten die 
Kursleiter mit, sie müssten einen Intelligenztest lösen und 
könnten ihre Werte verbessern, wenn sie eine Viertelstunde 
lang übten; dazu wurden sie in einen Raum gebracht, in 
dem ihnen nicht nur Übungsmaterial zur Verfügung stand, 
sondern auch Zeitschriften und Videospiele. Wieder und 
wieder zeigte sich, wie Entscheidungen an der Willenskraft 
der Studenten zehrten. Entscheider gaben deutlich 
schneller auf als Nicht-Entscheider, und statt ihre Zeit zur 
Vorbereitung zu verwenden, verschwendeten sie sie lieber 
auf Zeitschriften und Videospiele. 

Um ihre Theorie im wirklichen Leben zu überprüfen, 
suchten die Forscher die archetypische 
Entscheidungsarena von heute auf: das Einkaufszentrum. 
Besucher einer Mall wurden zu ihrer Erfahrung in den 
Geschäften befragt und sollten danach einige einfache 
Rechenaufgaben erledigen. Die Wissenschaftler baten sie 
höflich, so viele Aufgaben wie möglich zu lösen, wiesen sie 
jedoch darauf hin, dass sie jederzeit aufhören konnten. Wie 
zu erwarten gaben die Einkäufer, die bereits zahlreiche 


Entscheidungen in den verschiedenen Geschäften getroffen 
hatten, am schnellsten auf. Wenn Sie einkaufen bis zum 
Umfallen, dann fällt Ihre Willenskraft mit um. Praktisch 
gesehen zeigte das Experiment die Gefahren des Marathon- 
Shoppings. Aber auf theoretischer Ebene warf es eine neue 
Frage auf: Welche Entscheidungen zehren am meisten an 
unserer Willenskraft? Welche Entscheidungen sind die 
schwierigsten? 


Warum Entscheidungen so schwierig 
sind 


Psychologen unterscheiden zwei grundlegende mentale 
Prozesse: unbewusste und bewusste. Unbewusste Prozesse 
laufen automatisch ab und kosten keine Anstrengung. 
Wenn Sie jemand fragt: »Was ist 4 mal 7?«, dann kommt 
Ihnen vermutlich unwillkürlich die Antwort 28 in den Kopf. 
Sollen Sie dagegen 26 mit 30 multiplizieren, ist vermutlich 
ein gewisser Aufwand erforderlich, denn Sie werden einige 
Rechenschritte durchführen, um zum Ergebnis 780 zu 
gelangen. Schwierige mathematische Berechnungen und 
andere logische Denkoperationen erfordern die Befolgung 
systematischer Regeln, und dazu benötigen Sie 
Willenskraft. Wenn Sie Entscheidungen treffen, führen Sie 
oft ähnliche Operationen durch - Psychologen sprechen 
vom Rubikon-Modells9 der Handlungsphasen, benannt 
nach dem Fluss, der im Römischen Reich die Grenze 
bildete zwischen Italien und der seinerzeitigen Provinz 
Gallien, die auch das heutige Norditalien umfasste. Als 
Julius Cäsar an den Rubikon gelangte, war ihm bewusst, 
dass ein Feldherr, der nach Rom zurückkehrte, seine 
Truppen hier zurücklassen musste. Würde er den Fluss mit 
seinen Legionen überqueren, dann bedeutete das den 


Bürgerkrieg. Während er am gallischen Ufer seine Ziele 
und Möglichkeiten erörterte und Kosten und Nutzen 
gegeneinander abwog, befand er sich in der 
»Vorentscheidungsphase«. Nachdem er diese 
abgeschlossen und den Rubikon überquert hatte, gelangte 
er in die »Nachentscheidungsphase«, für die er ein 
berühmtes Bild fand, als er erklärte: »Der Würfel ist 
geworfen.« 

Im Prinzip könnte der gesamte Prozess eine 
Willensanstrengung erfordern, aber welcher Teil kostet am 
meisten Kraft? Sind es vor allem die Überlegungen vor der 
Entscheidung? Zu diesem Zeitpunkt waren Twenge und 
einige ihrer Forscherkollegen durch das lange laufende 
Projekt recht erschöpft, doch für die Entscheidung, ob die 
Arbeit in der führenden Fachzeitschrift publiziert werden 
würde, beharrten die Herausgeber auf weiteren Antworten. 
An dieser Stelle nahm die als »Vollstreckerin« bekannte 
Kathleen Vohs die Zügel in die Hand. Sie entwickelte ein 
Experiment mit der Website von Dell Computers, auf der 
sich Kunden einen Computer ganz nach ihren individuellen 
Wünschen zusammenstellen können. In dem Experiment 
sollten die Teilnehmer auf der Website die Größe der 
Festplatte, die Art der Bildschirms und so weiter auswählen 
und sich ihren Wunschcomputer bauen, ohne allerdings am 
Ende einen Kauf zu tätigen. 

Die Teilnehmer wurden nach dem Zufallsprinzip in drei 
Gruppen eingeteilt. Die einen sollten sich einen Überblick 
über die Optionen und Preise verschaffen und sich eine 
Meinung bilden, aber keine Wahl treffen. Hier sollte es 
lediglich darum gehen, die Vorentscheidung zu simulieren, 
aber ohne eigentliche Entscheidung. 

Die Teilnehmer der zweiten Gruppe erhielten eine Liste 
mit bereits ausgewählten Eigenschaften und sollten den 
Computer zusammenstellen. Schrittweise mussten sie in 
der Vielfalt der Optionen die entsprechenden 
Eigenschaften ausfindig machen und anklicken, bis der 


Computer vollständig zusammengestellt war. Sie sollten mit 
anderen Worten all das tun, wasin die 
Nachentscheidungsphase fällt, in der die Entscheidung 
umgesetzt wird. 

Die Angehörigen der dritten Gruppe schließlich 
mussten entscheiden, aus welchen Teilen ihr Computer 
zusammengebaut werden sollte. Sie hatten sich also nicht 
nur einen Überblick über die Möglichkeiten zu verschaffen 
oder die Entscheidungen anderer umzusetzen, sondern sie 
mussten selbst würfeln. Das erwies sich als die 
anstrengendste Aufgabe von allen. In einem 
anschließenden Ausdauertest, in dem die Teilnehmer 
Anagramme lösen sollten, gaben die Entscheider eher auf 
als die Angehörigen der beiden anderen Gruppen. Die 
Überquerung des Rubikons bedeutet geistige 
Schwerstarbeit - egal ob wir über die Zukunft eines 
Weltreiches entscheiden oder über die Größe einer 
Festplatte. 

Aber was, wenn die Optionen leichter und attraktiver 
sind als der Beginn eines Bürgerkrieges oder das 
Innenleben eines Computers? Was, wenn Sie den 
Auswahlprozess als angenehm empfinden? Zehrt er auch 
dann an Ihrer Willenskraft? 

Dieser Frage gingen Wissenschaftler mit einer 
Abwandlung des Hochzeitstischs nach, nur dass diesmal 
die Teilnehmer die unterschiedlichsten Einstellungen zu 
ihrer Aufgabe mitbrachten. Einige der jungen Männer und 
Frauen widmeten sich der Auswahl ihrer 
Hochzeitsgeschenke mit deutlich mehr Begeisterung als 
Twenge. Vorher gaben sie an, dass sie sich darauf freuten, 
ihre Geschenke auszuwählen, und auch nachher erklärten 
sie, das Erlebnis genossen zu haben. Andere Teilnehmer 
des Experiments gaben dagegen an, sie hätten nur wenig 
Lust darauf, sich zwischen verschiedenen Geschirrservice, 
Bestecken und Haushaltsgeräten zu entscheiden. 


Wie zu erwarten, waren diejenigen, die den Prozess als 
angenehm empfanden, am Ende weniger erschöpft - aber 
auch ihre Willenskraft hatte ihre Grenzen. Wenn die 
Teilnehmer eine kurze Liste erhielten, die sie in vier 
Minuten abarbeiten konnten, dann stellte dies für die 
begeisterten Geschenkeaussucher noch keine Anstrengung 
dar, während sich die Hochzeitstisch-Verächter bereits 
nach dieser kurzen Übung ermattet zeigten. Aber als die 
Liste länger wurde und der Test sich über zwölf Minuten 
hinzog, erwiesen sich am Ende beide Gruppen in 
Ausdauertests als gleichermaßen ausgelaugt. Ein paar 
angenehme Entscheidungen treffen wir mühelos, aber 
langfristig hat offenbar jede Entscheidung ihren Preis - 
zumindest, wenn wir sie für uns selbst treffen. 

Entscheidungen für andere zu treffen, scheint dagegen 
weniger mühsam. Während Sie über der Auswahl Ihrer 
eigenen Couchgarnitur schwitzen, kostet Sie die 
Dekoration des Wohnzimmers eines Bekannten kaum 
Mühe. Es mag Ihnen zwar schwerfallen, den Sesselbezug 
für einen Menschen auszuwählen, dessen Geschmack Sie 
nicht kennen, aber diese Schwierigkeit wird offenbar 
dadurch wettgemacht, dass Ihnen das Resultat weniger 
wichtig ist - Sie müssen schließlich nicht mit dem rosa 
Velours leben. Das andere Ufer des Rubikons wirkt weit 
weniger bedrohlich, wenn Sie wissen, dass jemand anders 
dort stehen wird. 


Das Richterdilemma 


Unlängst stellten vier Männer, die Haftstrafen in 
israelischen Gefängnissen absaßen, Antrag auf vorzeitige 
Haftentlassung. Die Entscheidung darüber wurde von 
einem Gremium mit einem Richter, einem Psychologen und 
einem Sozialarbeiter getroffen, die auf einer ganztägigen 


Sitzung über ihre und ähnliche Anträge befanden. Jeder 
der vier Antragsteller war Wiederholungstäter und hatte 
bereits zu einem früheren Zeitpunkt eine Haftstrafe für ein 
anderes Delikt verbüßt. Jeder hatte zwei Drittel seiner 
neuen Haftstrafe abgesessen, jeder wollte nach seiner 
Entlassung an einem Resozialisierungsprogramm 
teilnehmen. Es lagen allerdings auch einige Unterschiede 
vor, weshalb das Gremium nur zwei der vier Männer 
vorzeitig aus der Haft entließ. Sehen Sie sich die folgende 
Liste an und raten Sie, welche Männer freikamen und 
welche hinter Gittern blieben: 


Fall 1 (8:50 Uhr): 
Araber mit einer 30-monatigen Haftstrafe wegen Betrugs. 


Fall 2 (13:27 Uhr): 
Jude mit einer 16-monatigen Haftstrafe wegen Überfalls. 


Fall 3 (15:10 Uhr): 
Araber mit einer 16-monatigen Haftstrafe wegen Überfalls. 


Fall 4 (16:25 Uhr): 
Jude mit einer 30-monatigen Haftstrafe wegen Betrugs. 


Die Entscheidung des Ausschusses weist ein Muster auf, 
aber es hat nichts mit der ethnischen Zugehörigkeit, dem 
Vergehen oder der Dauer der Haftstrafe zu tun, wie Sie 
vielleicht meinen könnten. Das Muster befeuert vielmehr 
einen Streit um die Frage der Gerechtigkeit. Traditionelle 
Juristen beschreiben das Gesetz als ein Regelwerk, das 
unparteiisch zur Anwendung gebracht wird; ihr Bild ist die 
Justitia mit den verbundenen Augen. Eine andere Gruppe 
von Juristen ist dagegen der Meinung, die Urteile seien vor 
allem ein Produkt menschlicher Vorurteile und nicht 
abstrakter Regeln. Diese Realisten, wie sie sich selbst 
nennen, definieren Gerechtigkeit als »das, was der Richter 
zum Frühstück gegessen hat«. 


Diese Behauptung überprüfte ein Psychologenteam 
unter der Leitung von Jonathan Levav von der Columbia 
University und Shai Danziger von der Ben Gurion- 
Universität. Die beiden Wissenschaftler untersuchten mehr 
als tausend Urteile, die israelische Bewährungsrichter'70 
über einen Zeitraum von zehn Monaten gefällt hatten. Die 
Richter berieten sich mit Psychologen und Sozialarbeitern 
und entschieden dann, ob ein Häftling vorzeitig auf 
Bewährung entlassen wurde oder nicht. Wenn die Richter 
die Haftverkürzung gewährten, taten sie natürlich den 
Häftlingen und deren Familien einen Gefallen und 
entlasteten den Staatssäckel, aber sie gingen auch ein 
gewisses Risiko ein. Denn wenn ein Häftling nach einer 
vorzeitigen Entlassung ein weiteres Mal straffällig wurde, 
dann warf dies ein schlechtes Licht auf den Richter. Und 
wenn es ein besonders schweres Verbrechen war, dasin 
der Öffentlichkeit große Aufmerksamkeit erregte, konnte 
dies den Ruf des Richters langfristig beschädigen. 

Durchschnittlich gewähren die Richter nur jedem 
dritten Häftling eine vorzeitige Haftentlassung. Doch hier 
entdeckten die Wissenschaftler ein interessantes Muster: 
In den Verhandlungen am frühen Vormittag wurden 70 
Prozent der Häftlinge begnadigt, aber in den 
Verhandlungen am späten Nachmittag waren es nur 10 
Prozent. Das heißt, Häftling 1, dessen Fall um 8:50 
verhandelt wurde, hatte gute Karten und wurde tatsächlich 
vorzeitig entlassen. Und obwohl Häftling 4 dieselbe Strafe 
für dasselbe Delikt verbüßte, standen seine Chancen 
deutlich schlechter, als er (an einem anderen Tag) um 
16:25 vor dem Richter erschien. Wie die meisten Häftlinge, 
deren Fall am späten Nachmittag verhandelt wird, wurde 
sein Gesuch abgelehnt. 

Der Übergang vom Vormittag zum Nachmittag verläuft 
allerdings nicht fließend. Über den Tag hinweg ergeben 
sich weitere interessante Muster. Kurz vor halb elf macht 
das Gremium in der Regel eine kurze Pause und die Richter 


essen belegte Brote oder Obst. Damit wird dem Blut wieder 
frische Glukose zugeführt. (Erinnern Sie sich an die Kinder, 
die ohne Frühstück zur Schule kamen und nach einem 
Pausenbrot plötzlich aufmerksam wurden?) Von den 
Häftlingen, die als letzte vor der Pause aufgerufen wurden, 
kamen nur 15 Prozent frei, nach der Pause waren es 70 
Prozent. 

Zur Mittagspause wiederholte sich das Spiel. Wer 
unmittelbar vor dem Mittagessen aufgerufen wurde, hatte 
eine 10-prozentige Chance, freizukommen, wer unmittelbar 
danach drankam, dagegen eine 60-prozentige. Häftling 2 
hatte das Glück, dass sein Fall nach dem Mittagessen 
verhandelt wurde, und kam frei. Häftling 3, der dieselbe 
Strafe für dasselbe Delikt absaß, war jedoch in einer 
unterzuckerten Phase um 15:10 an der Reihe, sein 
Bewährungsgesuch wurde prompt abgeschmettert. 

Rechtsprechung ist harte Arbeit. Während die Richter 
ein Urteil nach dem anderen fällen, verbrennen ihre Körper 
den Willensbaustein Glukose. Ganz unabhängig von ihren 
persönlichen Überzeugungen - egal ob sie als Richter 
Gnadenlos bekannt waren oder für Resozialisierung 
eintraten - hatten sie weniger mentale Ressourcen zur 
Verfügung, um ihre Entscheidungen zu treffen. Also 
neigten sie offenbar zu der Option, die für sie weniger 
riskant war. So unfair das für die Häftlinge ist - warum 
sollten sie weiter im Gefängnis schmachten, nur weil der 
Richter noch kein zweites Frühstück zu sich genommen 
hat? -, stellt diese Form der Urteilsverzerrung keinen 
Einzelfall dar. Im Gegenteil, sie ist überall zu finden. Die 
Beziehung zwischen Willenskraft und Entscheidung ist 
keine Einbahnstraße: Entscheidungen zehren an Ihrer 
Willenskraft, und wenn diese erschöpft ist, sehen Sie nicht 
mehr klar. Wenn Sie den ganzen Tag über Entscheidungen 
zu treffen haben, sind Sie irgendwann ermattet und wollen 
Kräfte sparen. Sie suchen nach Entschuldigungen, eine 
Entscheidung zu vermeiden oder aufzuschieben. Oder Sie 


wählen die einfachste und sicherste Option, und die ist oft 
der Status quo: Der Häftling bleibt hinter Gittern. 

Dem Häftling die vorzeitige Haftentlassung zu 
verweigern, mag dem Richter auch deshalb attraktiver 
erscheinen, weil es ihm mehr Möglichkeiten bietet: Er kann 
den Häftling später immer noch begnadigen und sich die 
Option offenhalten, ihn heute sicher hinter Gittern zu 
lassen. Die Angst vor Entscheidungen hat oft damit zu tun, 
dass wir uns keine Optionen nehmen wollen. Je mehr wir 
beim Entscheiden aufgeben, umso größer die Furcht, dass 
es sich dabei um etwas Wichtiges handeln könnte. Wenn 
sich Studenten für ein Doppelstudium entscheiden, dann 
oft nicht, weil sie sich und anderen etwas beweisen wollen 
oder weil sie eine geniale Berufsidee vor Augen haben, in 
der sich Biologie und Ägyptologie miteinander verbinden 
lassen. Oft können sie sich einfach nicht dazu durchringen, 
eine der beiden Optionen aufzugeben. Sich für ein Fach zu 
entscheiden, bedeutet automatisch, sich von dem anderen 
zu verabschieden, und genau das fällt uns schwer, auch 
wenn es besser für uns wäre. Wir sind umso weniger 
bereit, Optionen aufzugeben, je ausgelaugter unser Wille 
ist. Da bei Entscheidungen unsere Willenskraft gefordert 
ist, suchen wir bei Erschöpfung Möglichkeiten, 
Entscheidungen aufzuschieben oder ganz zu vermeiden. 

In einem Experiment sollten sich Teilnehmer 
verschiedene Waren ansehen und entscheiden, ob sie etwas 
kaufen wollten, und wenn ja, was. Teilnehmer, deren 
Willenskraft zuvor geschwächt worden war, gingen der 
Entscheidung öfter aus dem Weg und kauften nichts. In 
einem anderen Versuch sollten sich die Probanden 
vorstellen, sie hätten 10000 Dollar auf dem Konto, die sie 
nicht benötigten, und erhielten ein Angebot, dieses Geld 
risikolos zu überdurchschnittlichen Zinsen anzulegen. 
Teilnehmer mit normaler Willenskraft wollten das Angebot 
wahrnehmen, doch die ermatteten Versuchspersonen 
ließen ihr Geld lieber, wo es war. Finanziell war diese 


Entscheidung wenig sinnvoll, da sie auf ihrem Girokonto 
keine Zinsen bekamen, aber es war leichter, keine 
Entscheidung zu treffen. 

Dieses Phänomen der Entscheidungsmüdigkeit erklärt 
auch, warum so viele Menschen die wichtigste 
Entscheidung ihres Lebens vor sich herschieben: die 
Partnerwahl. Mitte des 20. Jahrhunderts heirateten die 
meisten Menschen in ihren frühen Zwanzigern. Doch dann 
ergaben sich für Männer und Frauen neue Möglichkeiten. 
Viele entschieden sich für ein Studium und für Berufe, die 
eine längere Ausbildung erforderten. Dank der Pille und 
der veränderten gesellschaftlichen Werte mussten sie nicht 
heiraten, um Geschlechtsverkehr haben zu können. Je mehr 
Menschen in die Städte zogen, umso größer wurde die 
Auswahl der potenziellen Partner, und umso größer 
natürlich auch die Zahl der Optionen, die sie 
möglicherweise verloren, wenn sie sich für eine von ihnen 
entschieden. Für eine Kolumne, die John Tierney im Jahr 
1995 schrieb, untersuchte er ein typisches New Yorker 
Phänomen: Intelligente und attraktive Einwohner der Stadt 
klagten fortwährend, es sei unmöglich, einen Partner zu 
finden. 

Was hinderte die New Yorker daran, Beziehungen 
einzugehen? Tierney verglich eine Auswahl von 
Kontaktanzeigen aus Stadtmagazinen71 in Boston, 
Baltimore, Chicago, Los Angeles und New York. Dabei 
stellte er fest, dass die Singles aus New York, der größten 
Stadt, nicht nur die größte Auswahl, sondern auch die 
größten Ansprüche hatten. Im Stadtmagazin New York 
zählten die Partnersuchenden durchschnittlich 5,7 
Eigenschaften auf, die ihr Wunschpartner mitbringen 
müsse - deutlich mehr als im zweitplatzierten Chicago, wo 
es nur 4,1 waren, und etwa doppelt so viele wie in den 
anderen Städten. Eine Frau in New York brachte es auf den 
Punkt, als sie schrieb: »Sie wollen keine Kompromisse 
machen? Ich auch nicht!« Sie behauptete, sie liebe alles, 


was New York zu bieten habe, aber davon ausgeschlossen 
waren offenbar alle Männer, die nicht attraktiv, erfolgreich, 
über 1,70 Meter groß und zwischen 29 und 35 Jahren alt 
waren. Eine andere New Yorkerin suchte gar einen Mann, 
der mindestens 1,75 Meter groß sein und Polo spielen 
müsse. Ein Anwalt erklärte erst, er sei »erstaunt«, dass er 
noch immer Single sei, nur um dann ganze 21 
Eigenschaften aufzulisten, die seiner »Prinzessin« nicht 
fehlen dürften. 

Unlängst haben Psychologen diese extrem wählerische 
Haltung auch mit wissenschaftlichen Methoden 
untersucht 72 und Zehntausende Menschen in Online- 
Kontaktbörsen oder Speed-Dating-Veranstaltungen 
beobachtet. In den Kontaktbörsen im Internet mussten die 
Teilnehmer lange Fragebögen zu ihren persönlichen 
Eigenschaften ausfüllen. Rein theoretisch hätten diese 
detaillierten Profile die Suche nach dem Traumpartner 
erleichtern müssen, aber in Wirklichkeit erzeugten sie 
derart viele Informationen und Optionen, dass die 
Teilnehmer geradezu absurd wählerisch wurden. Die 
Wissenschaftler Günter Hitsch und Ali Hortacsu von der 
University of Chicago sowie Dan Ariely von der Duke 
University stellen fest, dass Online-Dater in der Regel 
weniger als 1 Prozent der Menschen kennen lernen, deren 
Profile sie sich ansehen. Mehr Glück haben die 
Liebessuchenden in der Regel beim Speed-Dating, das 
meist auf ein oder zwei Dutzend Teilnehmer beschränkt ist. 
Jeder Teilnehmer erhält die Gelegenheit, sich einige 
Minuten lang mit den möglichen Kandidaten zu 
unterhalten. Dann geben sie eine Art Zeugnis ab, auf dem 
sie eintragen, wen sie gern wiedersehen würden, und bei 
gegenseitigem Interesse wird ein Kontakt hergestellt. 
Durchschnittlich treffen sich die Teilnehmer mit einem von 
zehn Personen, die sie auf diese Weise kennen lernen, und 
in einigen Untersuchungen betrug das Verhältnis sogar 1 
zu 5 oder 1 zu 3. Angesichts der übersichtlichen Optionen 


und des Entscheidungsdrucks wählen Speed-Dater ihre 
Partner rasch aus. Die Online-Kunden, die so viele 
potenzielle Partner zur Auswahl haben, kommen dagegen 
nie über die Suche hinaus, so Ariely. 

»Bei so vielen Kriterien und so vielen 
Auswahlmöglichkeiten suchen sie das Perfekte«, meint er. 
»Sie wollen sich mit niemandem einlassen, der nichtin 
Größe, Alter, Religion und 45 anderen Dimensionen ihrem 
Ideal entspricht.« 

Ariely untersuchte diese Furcht, sich von Optionen zu 
verabschieden, mit Hilfe eines Computerspiels, in dem die 
Teilnehmer Geld gewinnen konnten. Dazu mussten sie 
Türen zu verborgenen Räumen Öffnen, in denen sich 
Bargeld befand. Die beste Strategie bestand darin, die drei 
Türen zu Öffnen, die lukrativste Belohnung zu finden und in 
diesem Raum zu bleiben. Doch selbst nachdem die Spieler 
diese Strategie durchschaut hatten, fiel es ihnen schwer, in 
dem Raum zu bleiben, sobald das Spiel eine Wende nahm: 
Wenn sie sich eine gewisse Zeit lang in dem Raum 
aufgehalten hatten, schloss sich die Tür und verschwand 
schließlich. Viele Spieler reagierten derart besorgt, dass 
sie in einen Raum liefen, um die Tür offen zu halten, 
obwohl sie auf diese Weise ihren Gesamtgewinn 
verringerten. 

»Wenn sich eine Tür schließt, wird das als Verlust 
erlebt. Viele sind bereit, einen hohen Preis zu bezahlen, um 
diese Verlusterfahrung zu vermeiden«, erklärt Ariely.73 
Gelegentlich kann das sinnvoll sein, aber oft sind wir so 
versessen, uns möglichst alle Optionen offenzuhalten, dass 
wir nicht sehen, welchen Preis wir - oder andere - 
langfristig dafür bezahlen. Wenn Sie sich nicht für einen 
Partner entscheiden, der nicht hundertprozentig perfekt 
ist, dann bleiben Sie allein. Wenn Eltern am Arbeitsplatz 
nie Nein sagen können, dann bekommen sie auch ihre 
Kinder nie zu sehen. Und wenn sich ein Richter nicht dazu 
durchringen kann, eine Entscheidung zu treffen, dann hält 


er sich alle Türen offen - und schlägt sie dem Häftling vor 
der Nase zu. 


Trägheit 


Kompromisse sind menschlich. Im Tierreich sind lange 
Verhandlungen zwischen Räuber und Beute selten. Die 
Fähigkeit, Kompromisse einzugehen, ist eine 
fortschrittliche und besonders schwierige Form der 
Entscheidungsfindung, weshalb wir sie als Erstes 
einbüßen, wenn unser Wille erlahmt. Das lässt sich 
besonders gut beobachten, wenn wir mit unserem müden 
Ich einkaufen gehen. 

Käufer müssen ständig Kompromisse zwischen Qualität 
und Preis machen, die sich nicht unbedingt proportional 
zueinander verändern. Oft steigt der Preis sehr viel 
schneller als die Qualität der Ware: Eine Flasche Wein, die 
100 Euro kostet, ist vermutlich besser als eine Flasche 
Wein, die nur 20 Euro kostet, aber ist der Wein wirklich 
fünfmal so gut? Oder ist ein Hotelzimmer für 1000 Euro 
fünfmal so gut wie eines für 200? Die Antwort hängt von 
Ihrem Geschmack und Ihrem Geldbeutel ab, aber dass 
Weine für 100 Euro und Hotelzimmer für 1.000 Euro relativ 
selten sind, lässt darauf schließen, dass kaum jemand 
diesen Preis für gerechtfertigt hält. Ab einem gewissen 
Punkt ist der Preisunterschied nicht mehr durch den 
Qualitätsunterschied gerechtfertigt. Aber diesen Punkt zu 
finden, ist gar nicht so einfach. 

Je erschöpfter Ihr Wille, umso weniger sind Sie in der 
Lage, diesen Kompromiss zu suchen. Sie verwandeln sich 
in einen »kognitiven Geizhals«'74, wie Forscher das nennen, 
und sparen Ihre Energie, indem Sie jeden Kompromiss 
vermeiden. Sie sehen sich vermutlich nur noch eine 
Dimension an, zum Beispiel den Preis: Geben Sie mir 


einfach das Billigste. Oder Sie verwöhnen sich, indem Sie 
nur auf die Qualität achten: Geben Sie mir das Beste, was 
Sie haben (das bietet sich vor allem dann an, wenn jemand 
anders bezahlt). 

Entscheidungsmüdigkeit macht uns außerdem zu 
willigen Opfern von Verkäufern, wie der Psychologe 
Jonathan Levav von der Columbia University in 
Experimenten mit Maßanzügen und Neuwagen zeigte. 
Ähnlich wie Jean Twenge kam ihm die Idee dazu bei seinen 
Hochzeitsvorbereitungen. Auf den Vorschlag seiner Braut 
hin ging er zu einem Schneider, um einen Anzug in Auftrag 
zu geben, und diskutierte mit ihm die Wahl des Stoffs, des 
Futters, der Knöpfe und so weiter. 

»Als wir beim dritten Stapel Stoffe angekommen waren, 
wollte ich mich aus dem Fenster stürzen«, erinnert sich 
Levav. »Ich konnte die Stoffe nicht mehr 
auseinanderhalten. Nach einer Weile hatte ich nur noch 
eine Standardantwort: >»Was würden Sie mir empfehlen? 
Ich hatte einfach keine Kraft mehr.« 

Am Ende kaufte Levav einen Anzug von der Stange (der 
Preis des Maßanzugs erleichterte ihm die Entscheidung), 
doch er ließ sich von der Erfahrung beim Schneider 
inspirieren, um zusammen mit Mark Heitmann von der 
Christian-Albrechts-Universität zu Kiel, Andreas Herrmann 
von der Universität St. Gallen und Sheena Iyengar von der 
Columbia University einige Experimente zu entwickeln. In 
einem davon sollten Schweizer Wirtschaftsstudenten einen 
Maßanzug bestellen, in einem anderen wurden deutsche 
Autokunden heimlich beim Kauf eines Neuwagens 
beobachtet. Die Autokunden - echte Kunden, die ihr hart 
verdientes Geld ausgaben - mussten beispielsweise 
zwischen vier verschiedenen Gangschaltungen, dreizehn 
verschiedenen Reifen und Felgen, zwölf verschiedenen 
Kombinationen aus Motoren und Getrieben und einer 
Palette von 56 verschiedenen Sitzbezügen ihr Auto 
zusammenstellen. 


Zu Beginn wählten die Kunden noch sorgfältig aus, aber 
als die Entscheidungsmüdigkeit75 einsetzte, wählten sie 
zunehmend einfach die Standardoption. Je mehr 
Entscheidungen sie zu Beginn zu treffen hatten - 
beispielsweise die Auswahl unter 56 verschiedenen Grau- 
und Brauntönen für die Sitze -, umso schneller ermüdeten 
sie und gingen den Weg des geringsten Widerstandes. 
(Haben Sie beim Kauf Ihres letzten Autos mehr Zeit mit der 
Auswahl der Farbe und Sitzbezüge zugebracht als bei der 
des Motors? Haben Sie, obwohl es beim Motor um mehr 
Geld ging, einfach den Standard gewählt, statt Ihre 
Entscheidung sorgfältig zu überdenken?) Die Forscher 
stellten fest, dass die Kunden nach einer Änderung der 
Reihenfolge andere Entscheidungen trafen - der 
Preisunterschied betrug durchschnittlich 1500 Euro. Ob 
die Kunden einen geringen Aufpreis für Alufelgen oder 
einen saftigen Aufpreis für einen stärkeren Motor zahlten, 
hing davon ab, an welchem Punkt sie vor diese 
Entscheidung gestellt worden waren und wie viel 
Willenskraft sie zu diesem Zeitpunkt noch aufbringen 
konnten. 

Das Experiment mit den Maßanzügen führte zu einem 
ähnlichen Ergebnis: Sobald die Entscheidungsmüdigkeit 
einsetzte, neigten die Kunden dazu, sich einfach den 
Empfehlungen des Schneiders anzuschließen. Wenn sie zu 
Beginn die schwierigsten Fragen entschieden - diejenigen 
mit den meisten Optionen, etwa die Wahl zwischen hundert 
verschiedenen Stoffen -, ermüdeten sie schneller und 
gaben später an, den Kauf weniger genossen zu haben, als 
wenn sie mit einfachen Entscheidungen anfingen und dann 
zu den schwierigen übergingen. 

Manchmal wurden die Käufer durch die vielen 
Entscheidungen derart ermattet, dass sie am Ende gar 
nichts kauften, aber meistens finden clevere Verkäufer eine 
Möglichkeit, diese Müdigkeit auszunutzen. Wenn Sie 
erleben wollen, wie diese Strategie funktioniert, müssen 


Sie nurin den Supermarkt gehen. Nachdem Sie Ihren 
Einkaufswagen durch eine Regalreihe nach der anderen 
geschoben und unter Tausenden mehr oder weniger 
nahrhaften Lebensmitteln und praktischen Produkten 
ausgewählt haben, kommen Sie an die Kasse. Und was 
wartet da auf Sie? Klatschzeitschriften und Schokoriegel. 
Nicht umsonst spricht man von Spontankäufen. Es ist kein 
Zufall, dass man Ihnen die Süßigkeiten genau in dem 
Moment präsentiert, in dem Sie ihnen am wenigsten 
widerstehen können und Ihr von den vielen 
Entscheidungen erschöpftes Gehirn dringend einen 
Energieschub benötigt. 


Was ist Ihr Preis? 


Stellen Sie sich vor, dass wir Ihnen als Belohnung dafür, 
dass Sie dieses Kapitel zu Ende gelesen haben, einen 
Scheck überreichen. Sie haben die Wahl zwischen einem 
Scheck über 100 Euro, den Sie sofort einlösen können, und 
einem Scheck über 150 Euro, der erst in einem Monat 
ausgezahlt wird. Welchen der beiden nehmen Sie? 

Für Wirtschaftswissenschaftler ist diese Frage ein 
klassischer Test der Selbstdisziplin. Keine Bank zahlt Ihnen 
50 Prozent Zinsen in einem Monat. Wenn Sie keine bessere 
Anlagemöglichkeit haben und das Geld nicht ganz dringend 
brauchen, dann sind Sie besser bedient, wenn Sie einen 
Monat warten und 150 Euro einstreichen. Die korrekte 
Antwort wäre also: der zweite Scheck über die höhere 
Summe. Kurzfristigen Verlockungen widerstehen zu 
können, ist das Geheimnis des Wohlstands aber auch der 
Zivilisation. Die ersten Bauern mussten eine Menge 
Willenskraft aufbringen, ihr Saatgut zu pflanzen und nicht 
an Ort und Stelle aufzuessen. 


Warum schnappen dann ihre besser genährten 
Nachfahren in wissenschaftlichen Experimenten oft nach 
den 100 Euro, die sie sofort einstecken können, und warten 
nicht auf die größere Belohnung? Weil es sich um ein 
weiteres Beispiel einer irrationalen Abkürzung handelt, die 
wir nehmen, wenn unser Wille durch allzu viele 
Entscheidungen ausgelaugt ist. Eine rasche Dosis Glukose 
kann diesem kurzfristigen Denken entgegenwirken - das 
zeigt sich, wenn Versuchsteilnehmer eine Limonade trinken 
und erst dann die Entscheidung zwischen dem kleinen 
Betrag jetzt und dem größeren später treffen. 

Einen weiteren Grund, warum sich Menschen für das 
schnelle Geld entscheiden, fanden Margo Wilson 76 und 
Martin Daly von der McMaster University mit Hilfe eines 
klugen Experiments. Zu Beginn des Versuchs forderten die 
beiden Evolutionspsychologen ihre studentischen 
Versuchsteilnehmer auf, zwischen zwei Schecks zu wählen: 
einem, der auf den folgenden Tag datiert war, und einem 
zweiten über einen höheren Betrag, der auf ein späteres 
Datum ausgestellt war. Danach sollten die Teilnehmer 
Fotos von Personen und Autos bewerten. Die Fotos 
stammten von der Website hotornot.com, einer 
Internetseite, auf der Mitglieder Fotos von sich einstellen 
und ihre Attraktivität auf einer Zehn-Punkte-Skala 
bewerten lassen. Einige der Versuchsteilnehmer sollten 
Bilder von Angehörigen des anderen Geschlechts bewerten, 
die auf der Website als »hot« gehandelt wurden (und 9 
Punkte oder mehr erhalten hatten), die anderen Teilnehmer 
bekamen nicht ganz so heiße Bilder zu sehen (die mit 
weniger als 5 Punkten bewertet worden waren). Eine dritte 
Gruppe von Versuchsteilnehmern sollte Autos bewerten 
und sah heiße Schlitten und alte Rostlauben. 

Zum Abschluss wurden die Teilnehmer erneut 
aufgefordert, sich zwischen den beiden Schecks zu 
entscheiden, und die Wissenschaftler überprüften, ob der 
Blick auf die Fotos einen Einfluss auf die Entscheidung 


hatte. Die Autobilder zeigten keinerlei Auswirkungen auf 
die männlichen und nur geringe Auswirkungen auf die 
weiblichen Teilnehmer: Frauen, die heiße Autos gesehen 
hatten, neigten nun tendenziell eher zur schnellen 
Belohnung; man könnte spekulieren, dass Frauen beim 
Anblick eines schnellen Schlittens schwach werden, doch 
der Effekt war nicht so groß, dass Wissenschaftler daraus 
Schlüsse ziehen wollten. Fotos von Männern machten 
dagegen keinen Eindruck auf die Frauen, genau wie die 
Fotos der unattraktiven Frauen auf die Männer. 

Eine Gruppe änderte ihr Verhalten jedoch dramatisch: 
Männer, die Fotos von attraktiven Frauen gesehen hatten, 
wollten ihre Belohnung sofort und verspürten keine Lust, 
noch länger zu warten. Offenbar weckt der Anblick 
attraktiver Frauen bei jungen Männern den Wunsch, Geld 
in der Tasche zu haben. Plötzlich sehen sie nur noch die 
Gegenwart und vergessen die Zukunft. Dieser Effekt ist 
offenbar tief in der männlichen Psyche verwurzelt und hat 
seine Ursprünge in unserer evolutionären Vergangenheit. 
Die moderne Genforschung hat gezeigt, dass die meisten 
Männer keine Nachkommen hinterließen 77 - die 
Wahrscheinlichkeit, dass ein Mann Kinder zeugte, war etwa 
halb so groß wie die Wahrscheinlichkeit, dass eine Frau 
Kinder bekam. (Auf jeden zeugungsfreudigen Patriarchen 
wie Dschingis Khan kamen viele Männer, die ihre Gene 
nicht weitergaben.) 

Die Männer von heute stammen also von der Minderheit 
von Männern ab, die sich fortpflanzte, und ihre Gehirne 
sind darauf geeicht, jede Gelegenheit beim Schopf zu 
packen, mit der sie ihre Chancen verbessern könnten. 
Andere Untersuchungen zeigen, dass der Anblick einer 
attraktiven Frau den Nucleus accumbens im männlichen 
Gehirn aktiviert, der wiederum mit einer Hirnregion in 
Verbindung steht, die auf Belohnungen wie Geld oder 
Süßigkeiten anspricht (beim Anblick unattraktiver Frauen 
bleibt dieser Effekt aus). 


In der Vergangenheit stellte es möglicherweise einen 
evolutionären Vorteil dar, einer attraktiven Frau schnell 
seine Ressourcen demonstrieren zu können. Dies könnte 
auch heute noch von Vorteil sein, vor allem wenn man 
davon ausgeht, dass sich die eine oder andere Frau vom 
Anblick eines schicken Wagens beeinflussen lässt. Das 
meinen zumindest die Werbeagenturen, die Limousinen 
und andere Luxusgüter vermarkten: Sie wissen längst, dass 
Männer eher bereit sind, für ein Luxusobjekt in die Tasche 
zu greifen, wenn es von einer hübschen Frau präsentiert 
wird. 

Aber heutzutage bildet dieses kurzfristige Denken keine 
solide Basis zur Lebensplanung mehr - nicht einmal zur 
Suche nach ressourcenbewussten Partnerinnen. In 
»Material Girl« sang Madonna: »Only boys who save their 
pennies make my rainy day« - die Sängerin steht angeblich 
nur auf Jungs, die ihre Kröten zusammenhalten. Wenn Sie 
also als Mann wichtige finanzielle Entscheidungen treffen 
müssen, achten sie auf die Zahlen, nicht auf die weiblichen 
Kurven. Und wenn Sie ein imagebewusster Manager sind, 
dessen Willenskraft nach einem langen Arbeitstag 
erschöpft ist, sollten sie definitiv keine Pläne für den Abend 
machen, nachdem Sie sich die Bilder des Emperors Club 
VIP angesehen haben. 


KAPITEL 5 





DISZIPLIN MACHT SICH BEZAHLT 


Ich habe nie einen Mann gekannt, 

der zu träge war, sich um seine 
Angelegenheiten und Finanzen zu 
kümmern und nicht in Schwierigkeiten 
geraten wäre; wem die Geldprobleme 
zur Gewohnheit werden, der nimmt es 
mit der Ehrlichkeit selten genau. 

Gott verhüte, dass dies je 

dein Schicksal werde. 


Charles Darwinıs| in einem Brief an seinen Sohn, dem er einen Scheck zur 
Begleichung von dessen Schulden beilegte 


Die Leute haben einfach keine Lust, 
Buchhalter zu spielen. 


Aaron Patzer, Gründer von mint.com 


Vor kurzem suchte ein reuiger Geldverschwender den Rat 
eines Experten, um seiner Schulden Herr zu werden. Er 
wandte sich an Neuro-Ökonomen der Universität Stanford, 
die das Gehirn von Menschen beim Einkaufen beobachten - 
so gut das eben in einem Hirnscanner geht. Die 
Wissenschaftler maßen die Aktivität der Inselrinde im 
Gehirn ihrer Probanden, während diese darüber 
nachdachten, Geld für elektronische Spielsachen, Bücher 
und anderes auszugeben. Diese Hirnregion regt sich immer 
dann, wenn wir etwas Unangenehmes sehen oder hören, 
und genau das war der Fall, wenn die Geizhälse unter den 
untersuchten Personen den Preis dieser Dinge sahen. Aber 
wenn ein typischer Geldverschwender auf Einkaufstour 
ging, blieb die Inselrinde ruhig - selbst wenn er darüber 
nachdachte, sein sauer verdientes Geld für eine Uhr 
auszugeben, die je nach Stimmung die Farbe wechselte. 

Aber besagter Geldverschwender war kein ganz 
hoffnungsloser Fall. Vielleicht sollten wir an dieser Stelle 
der Vollständigkeit halber erwähnen, dass es sich um John 
Tierney handelte. Der Hirnscan79 bestätigte zwar seine 
verschwenderische Grundhaltung, denn während er 
darüber nachdachte, sein Geld für überflüssigen Nippes 
auszugeben, zuckte seine Inselrinde nicht im Geringsten. 
Doch dann griffen die Wissenschaftler zu einem Trick und 
hielten Tierney seine letzte Kreditkartenabrechnung vor 
die Nase. Endlich reagierte sein Gehirn mit Missfallen: Als 
Tierney die nicht bezahlte Rechnung über 2 178,23 Dollar 
sah, sichteten die Neuro-Ökonomen immerhin ein leises 
Flackern in der Inselrinde. 

Das war ermutigend. Aber wie ließ sich diese 
Erkenntnis nutzen? Die Wissenschaftler konnten ihm doch 
nicht im Einkaufszentrum hinterherlaufen und ihm seine 
Kreditkartenabrechnung unter die Nase halten, um ihn an 
die Konsequenzen seines Kaufrauschs zu erinnern. Die 
beste Lösung war, ihm ein Budget vorzugeben und ihm zu 
helfen, seine Ausgaben zu kontrollieren, genau wie dies 


Charles Darwin mit seinem Sohn gemacht hatte. Das war 
jedoch leichter gesagt als getan. 

Zum Glück gibt es Aaron Patzer. Patzer wäre ein Sohn 
ganz nach Darwins Geschmack gewesen. Schon als 
Jugendlicher führte er peinlich genau Buch über seine 
Ausgaben und verbrachte seine Sonntage damit, sie am 
Computer zu kategorisieren. Irgendwann, während er bei 
einem Start-up in Silicon Valley arbeitete, gab er diese 
Angewohnheit eine Zeit lang auf. Als ersich dann 
hinsetzte, um seine Finanzen zu überprüfen, hatte er 
plötzlich Hunderte von Transaktionen zu verarbeiten. Es 
musste doch eine bessere Möglichkeit geben, seine Freizeit 
zu verbringen, dachte er sich. Konnte das nicht ein 
Computer übernehmen? Also gründete er das 
Unternehmen Mint.comso und war damit so erfolgreich, 
dass er es nach nur zwei Jahren für 170 Millionen Dollar an 
Intuit verkaufte. 

Inzwischen verfolgt Mint die Finanzen von fast sechs 
Millionen Kunden. Damit ist es eines der größten 
Experimente zum zweiten entscheidenden Schritt der 
Selbstdisziplin: der Kontrolle des Verhaltens. Nebenbei 
handelt es sich um eine ermutigende Entwicklung in der 
Geschichte der künstlichen Intelligenz. Wie andere 
Unternehmen, die verschiedene Aspekt Ihres Lebens 
elektronisch überwachen - Ihr Gewicht, Ihren Schlaf, Ihre 
Fitness -, verwendet Mint Computer für ein zutiefst 
humanistisches Projekt. Seit Frankenstein befürchten 
Science-Fiction-Autoren, die künstliche Intelligenz könnte 
sich ihrer eigenen Macht bewusst werden und sich gegen 
ihre Schöpfer auflehnen. Politische Autoren sorgen sich 
über die Folgen umfassender Überwachung durch 
Computer - Big Brother is watching you! Aber obwohl 
Maschinen immer mehr können und wir heute von immer 
mehr Computern beobachtet werden, haben sie noch kein 
Bewusstsein entwickelt und sind nicht im Begriff, die 


Macht an sich zu reißen. Im Gegenteil, sie helfen uns, 
bewusster zu werden. 

Das Ich-Bewusstsein ist eine sonderbare Eigenschaft 
unter Tieren. Hunde bellen einen Spiegel an, weil sie nicht 
erkennen, dass sie sich selbst darin sehen. Auch die 
meisten anderen Tiere verstehen das Prinzip des Spiegels 
nicht. Um das zu überprüfen, malen ihnen Wissenschaftler 
in einem Test mit geruchloser Farbe einen Punkt auf den 
Körper und setzen sie vor einen Spiegel.sı Sie wollen 
beobachten, ob das Tier den Punkt auf seinem Körper 
berührt oder auf andere Weise erkennt, dass sich der Punkt 
in seinem Gesicht befindet (etwa indem es sich dreht, um 
den Farbtupfer besser zu sehen). Schimpansen und andere 
Menschenaffen bestehen den Test, genau wie Delfine, 
Elefanten und eine Hand voll anderer Arten, aber die 
meisten Tiere fallen durch. Wenn sie den Tupfen berühren 
wollen, greifen sie in den Spiegel. Auch Kleinkinder 
verstehen das Prinzip erst ab einem Alter von etwa zwei 
Jahren. Selbst wenn sie nicht mitbekommen, wie die Farbe 
angebracht wird, berühren sie den Tupfen, wenn sie ihn im 
Spiegel sehen, und reagieren oft freudig überrascht. Das 
ist leider nur die erste Phase des Bewusstseins. Schon bald 
wandelt sich das Ich-Bewusstsein in den Fluch der 
Pubertät. Die unbeschwerte Selbsterkenntnis der Kindheit 
weicht der Scham, mit der Jugendliche jeden 
vermeintlichen Makel an sich entdecken. Sie werfen einen 
Blick in den Spiegel und stellen sich eine Frage, mit der 
sich Psychologen schon seit Jahrzehnten beschäftigen: 
Warum? Warum werden wir unserer selbst bewusst, wenn 
es uns nur unzufrieden macht? 


Ich sehe mich, also ... 


In den siebziger Jahren begannen Sozialpsychologen 
allmählich zu verstehen, wie sich das Ich-Bewusstseina2 
beim Menschen entwickelte. Robert Wicklund und Shelley 
Duval, die auf diesem Gebiet Pionierarbeit leisteten, 
wurden anfangs von ihren Kollegen belächelt, die ihre 
Untersuchungen für unwissenschaftlich hielten. Aber 
irgendwann ließen sich die Ergebnisse nicht mehr 
ignorieren. Wenn Menschen vor einen Spiegel gestellt 
werden oder wenn man ihnen sagt, dass ihr Verhalten 
gefilmt wird, verändern sie ihr Verhalten. Diese 
bewussteren Menschen zeigen bessere Leistungen bei 
Laborexperimenten, sie füllen Fragebögen ehrlicher aus, 
ihre Handlungen sind in sich stimmiger und stehen eher 
mit ihren Werten in Einklang. 

Ein Muster ist besonders auffällig. Wenn wir einen Tisch 
sehen, dann denken wir vermutlich nur: »Das ist ein 
Tisch.« Aber wenn wir uns selbst sehen, reagieren wir 
nicht so neutral. Wann immer wir unsere Aufmerksamkeit 
auf uns selbst richten, vergleichen wir uns offenbar mit 
einem Wunschbild, das wir von uns selbst haben. Wenn wir 
uns selbst im Spiegel sehen, denken wir nicht nur: »Das bin 
ich.« Stattdessen denken wir eher: »Meine Haare sind ja 
völlig zerzaust« oder: »Das Hemd steht mir gut« oder: 
»Habe ich zugenommen?«. Unser Ich-Bewusstsein scheint 
immer mit einem Vergleich zwischen uns und unserem 
Ideal einherzugehen. 

Die beiden Psychologen verwendeten dafür einen 
Begriff: Standard. Das Ich-Bewusstsein scheint mit einem 
Abgleich mit Standards zusammenzuhängen. Zunächst 
gingen sie davon aus, dass es sich bei diesen Standards um 
Perfektionsideale handelte. Das würde allerdings bedeuten, 
dass das Ich-Bewusstsein fast immer unangenehm ist, denn 
wir sind schließlich nie vollkommen. Das klang plausibel, 
vor allem wenn man versuchte, die Scham der 
pubertierenden Jugendlichen zu verstehen, aber aus 
evolutionärer Sicht schien es rätselhaft. Warum sollten 


unsere Vorfahren gelernt haben, sich mit unerreichbaren 
Maßstäben zu messen? Welchen evolutionären Vorteil sollte 
es haben, wenn man sich dauernd schlecht fühlt? Die 
Vorstellung, dass das Ich-Bewusstsein etwas 
Unangenehmes sein soll, passt auch nicht zu der Freude, 
die viele Menschen vor und nach der Pubertät empfinden, 
wenn sie über sich selbst nachdenken oder in den Spiegel 
sehen. Weitere Untersuchungen zeigten, dass viele 
Menschen sich gut fühlen, wenn sie sich mit dem 
vermeintlichen »Durchschnitt« vergleichen, der natürlich 
immer schlechter ist als wir selbst. Genauso können wir 
uns freuen, wenn wir unser gegenwärtiges mit unserem 
früheren Ich vergleichen, weil wir in der Regel davon 
ausgehen, dass wir mit zunehmendem Alter immer besser 
werden (auch wenn unsere Körper vielleicht nicht mehr 
ganz so frisch sind). 

Aber auch wenn wir die Messlatte meist niedrig legen, 
um uns gut zu fühlen, ist das noch keine Erklärung dafür, 
warum die Menschen ein Ich-Bewusstsein entwickelten. 
Der Natur ist es egal, ob wir uns gut fühlen oder nicht, sie 
interessiert sich nur für Eigenschaften, die zu unserer 
Fortpflanzung beitragen. Was nutzt uns da das Ich- 
Bewusstsein? Auf der Suche nach einer Antwort stießen die 
Psychologen Charles Carver und Michael Scheiers3| auf 
eine entscheidende Erkenntnis: Das Ich-Bewusstsein 
entwickelte sich, da es der Selbstregulation dient. Sie 
hatten Versuchspersonen beobachtet, die vor einem Spiegel 
an einem Schreibtisch saßen. Der Spiegel schien lediglich 
der Dekoration zu dienen, doch er hatte erhebliche 
Auswirkungen auf das Verhalten der Teilnehmer. Wenn sie 
sich in dem Spiegel sehen konnten, hielten sie sich eher an 
ihre Werte als an die Anweisungen anderer. Wenn sie die 
Anweisung erhielten, einem anderen vermeintliche 
Elektroschocks zu geben, dann reagierten sie 
zurückhaltender als eine Vergleichsgruppe ohne Spiegel. 
Der Spiegel veranlasste sie, eine Aufgabe gewissenhafter 


auszuführen. Wenn jemand sie drängte, in einem Punkt ihre 
Meinung zu ändern, hielten sie eher dagegen. 

Eines Abends an Halloween klopften die Kinder auch an 
die Tür eines der Psychologen. Der fragte sie nach ihren 
Namen, schickte sie in ein Zimmer und sagte ihnen, sie 
dürften sich dort eine und nur eine Süßigkeit mitnehmen. 
In besagtem Zimmer stand ein Tisch mit vielen 
verlockenden Süßigkeiten, und da niemand die Kinder 
begleitete, hätten sie unbemerkt gegen die Anweisungen 
verstoßen können - was viele auch taten, wenn der Spiegel 
im Raum mit dem Gesicht zur Wand hing. Wenn sich die 
Kinder jedoch im Spiegel sehen konnten, widerstanden sie 
der Versuchung eher. ObwoHl sie sich selbst in ihrer 
Halloween-Verkleidung sahen, fühlten sie sich offenbar von 
ihrem Spiegelbild ermahnt, sich an die Spielregeln zu 
halten.s4 

Diese Verbindung zwischen Ich-Bewusstsein und 
Selbstdisziplin ließ sich auch beim Alkoholkonsum von 
Erwachsenen nachweisen. Alkohol mindert 
bekanntermaßen die Fähigkeit zur Selbstbeobachtung;|s5 
mit dem schwindenden Ich-Bewusstsein verlieren Trinker 
die Selbstdisziplin, geraten in Streit, rauchen mehr, lassen 
sich gehen und wachen am nächsten Morgen mit einem 
schlechten Gewissen auf. Das Schlimmste am Kater ist die 
Rückkehr der Selbstwahrnehmung, denn dann nehmen wir 
eine unserer entscheidenden sozialen Pflichten wieder auf: 
Wir vergleichen unser Verhalten mit unseren Maßstäben 
und denen unserer Mitmenschen. 

Selbstbeobachtung bedeutet nicht nur zu erkennen, wie 
die Dinge stehen, sondern auch, einen Abgleich damit 
vorzunehmen, wie sie stehen sollten. Unsere Vorfahren 
lebten in Gruppen, die ihre Mitglieder dafür belohnten, 
dass sie sich an Werte, Normen und Ideale hielten. Wer 
seine Handlungen an diese Maßstäbe anpassen konnte, 
dem ging es besser als anderen, die nicht bemerkten, wenn 
sie in Fettnäpfchen traten. Das Verhalten an den Standards 


auszurichten, erfordert Willenskraft, doch ohne Ich- 
Bewusstsein ist Willenskraft nutzlos. Deshalb entwickelten 
unsere Vorfahren in der Savanne das Ich-Bewusstsein und 
deshalb besteht es auch im heutigen, oft trügerischen 
sozialen Umfeld fort. 


Das vermessene Ich 


Der englische Romanautor Anthony Trollopeiss hielt es 
weder für nötig noch für ratsam, mehr als drei Stunden am 
Tag zu schreiben. Er wurde einer der bekanntesten 
Vielschreiber des 19. Jahrhunderts, obwohl er gleichzeitig 
Postinspektor war. Er stand jeden Morgen um halb sechs 
auf, stärkte sich mit Kaffee und las eine halbe Stunde lang, 
was er am Vortag geschrieben hatte, um in Stimmung zu 
kommen. Dann schrieb er zweieinhalb Stunden lang und 
stoppte die Zeit mit einer Uhr, die er vor sich auf den 
Schreibtisch stellte. Er zwang sich, 250 Wörter pro 
Viertelstunde zu schreiben. Um sein Pensum einzuhalten, 
zählte er sie. »Ich habe festgestellt, dass ich mit der 
Regelmäßigkeit einer Uhr 250 Wörter schreiben kann«, 
berichtete er. Bei diesem Rhythmus kam er vor dem 
Frühstück auf 2.500 Wörter. Das gelang ihm nicht jeden 
Tag - gelegentlich musste er schließlich noch auf 
Fuchsjagd gehen -, aber er stellte sicher, dass er jede 
Woche ein bestimmtes Ziel erreichte. Für jeden seiner 
Romane stellte er einen Arbeitsplan auf; er kalkulierte pro 
Woche etwa 10.000 Wörter ein und führte genauestens 
Buch. 

»In diesem Buch notiere ich jeden Tag, wie viele Seiten 
ich geschrieben habe. Wenn ich einen oder zwei Tage lang 
bummele, dann ist das genau festgehalten: Meine Trödelei 
starrt mir ins Gesicht und spornt mich an, mehr zu 
arbeiten, um den Rückstand wieder aufzuholen«, erklärte 


er. »Eine Woche, in der ich nicht genug geschrieben habe, 
ist mir ein Dorn im Auge. Ein ganzer Monat wäre mir ein 
Stich ins Herz.« 

Ein Dorn im Auge und ein Stich ins Herz - ein 
Psychologe könnte keine besseren Bilder für die 
Auswirkungen der Selbstüberwachung finden. Als 
Beobachter seiner Gesellschaft war Trollope seiner Zeit 
voraus. Doch die Darstellung seiner Arbeitsweise, die erin 
seiner posthum veröffentlichten Autobiografie beschrieb, 
kostete ihn seinen Ruf als ernstzunehmender Schriftsteller. 
Kritiker und Autoren - vor allem Autoren, die ihre 
Abgabetermine nicht einhielten - waren entsetzt. Wie 
konnte ein Künstler seine Arbeit mit der Uhr stoppen? 
Genie ließ sich doch nicht planen! Aber Trollope hatte in 
seiner Autobiografie bereits eine Antwort an seine Kritiker 
parat. 

»Man sagt mir, diese Arbeitsweise sei eines Genies nicht 
würdig«, schrieb er. »Ich habe mich nie für ein Genie 
gehalten, aber selbst wenn, dann hätte ich mich dieser 
Disziplin unterworfen. Nichts ist so mächtig wie ein Gesetz, 
das man nicht brechen darf. Es hat die Kraft des steten 
Tropfens, der den Stein aushöhlt. Eine kleine Aufgabe, die 
täglich ausgeführt wird, bewirkt mehr als die einmaligen 
Heldentaten des Herkules.« Trollope war eine 
Ausnahmeerscheinung - kaum jemand ist in der Lage, pro 
Stunde tausend Wörter zu schreiben - und hätte sicher 
davon profitiert, hin und wieder ein wenig langsamer zu 
machen (und einige seiner 250 Wörter langen 
Abschweifungen zu streichen). Trotzdem schuf er 
Meisterwerke wie Die Türme von Barchester und Cecilia 
und führte nebenher ein angenehmes Leben. Während 
andere Schriftsteller ständig unter Geldnot litten und ihren 
Abgabeterminen hinterherhechelten, verdiente Trollope 
gut und war dem Zeitplan immer voraus. Während einer 
seiner Romane veröffentlicht wurde, hatte er schon einen 
oder zwei weitere fertig in der Schublade. 


»Während meiner gesamten schriftstellerischen 
Laufbahn bin ich nicht ein einziges Mal Gefahr gelaufen, 
nicht rechtzeitig fertig zu werden«, schrieb er. »Ich hatte 
nie Angst vor Abgabeterminen. Ich hatte die Seiten immer 
schon lange vorher in meiner Schublade. Und das habe ich 
allein diesem Büchlein mit seinem Kalender und seinen 
Zahlen sowie den täglichen und wöchentlichen Vorgaben zu 
verdanken.« 

Rückblickend können wir Trollope als Vorreiter sehen. 
Seine Uhr und sein Büchlein waren die Kontrollinstrumente 
des 19. Jahrhunderts und für seine Zwecke vollkommen 
ausreichend. Aber nehmen wir an, er würde heute am 
Computer arbeiten. Nehmen wir an, er würde an einem 
normalen Tag neben seinem Textverarbeitungsprogramm 
sechzehn weitere Programme benutzen und im Laufe des 
Tages vierzig verschiedene Internetseiten aufrufen. Und 
nehmen wir an, er würde alle fünfeinhalb Minuten von 
einer elektronischen Nachricht unterbrochen. Was würde 
ihm seine Uhr da nützen? Würde er mit seinem Büchlein 
den Überblick behalten? 

Vermutlich würde er heute andere Instrumente 
verwenden, zum Beispiel das Programm RescueTimes7, das 
Sekunde für Sekunde das Verhalten seiner Nutzer 
aufzeichnet. Die Anwender zahlen für Berichte, die ihnen 
genau zeigen, wie sie ihre Zeit nutzen - oft eine 
ernüchternde Erkenntnis. Die Statistiken zur 
Computernutzung aus dem vorigen Absatz wurden von 
RescueTime zusammengestellt und bilden das Verhalten 
von Hunderttausenden Nutzern ab. Tony Wright, Gründer 
von RescueTime, nahm verwundert zur Kenntnis, dass er 
fast ein Drittel seines Arbeitstages mit dem zubrachte, was 
er als »Info-Porno« bezeichnet - Besuche auf Websites, die 
nichts mit seiner eigentlichen Arbeit zu tun haben. In der 
Regel hielt er sich zwar nur wenige Minuten auf jeder 
dieser Seiten auf, aber unterm Strich summierten sie sich 
pro Tag auf zweieinhalb Stunden. 


Diese Selbstbeobachtung erinnert Sie vielleicht an den 
Roman 1984 von George Orwell, doch es handelt sich um 
eine der Wachstumsbranchen in Silicon Valley. Mit der 
zunehmenden Beliebtheit von Smartphones und anderen 
Geräten sind wir zunehmend online, und immer mehr 
Menschen nutzen dies, um ihr Verhalten zu überwachen: 
was sie essen, wie viele Schritte sie gehen, wie lange sie 
Sport treiben, wie viele Kalorien sie dabei verbrennen, wie 
ihr Puls schwankt, wie effizient sie schlafen, wie schnell ihr 
Gehirn funktioniert, wie sich ihre Stimmung verändert, wie 
oft sie Geschlechtsverkehr haben, was sich auf ihr 
Konsumverhalten auswirkt, wie oft sie ihre Eltern anrufen 
und wie lange sie ihre Arbeit aufschieben. 

Im Jahr 2008 gründeten Kevin Kelly und Gary Wolf das 
Internetunternehmen Quantified Self (QS)ss für Nutzer der 
neuen Technologien zur Selbstregulation. Die QS- 
Community ist nach wie vor übersichtlich, doch sie hat sich 
inzwischen weit über Silicon Valley hinaus ausgeweitet und 
findet Anhänger in zahlreichen Städten, die sich in der 
realen Welt treffen, um sich über Geräte auszutauschen, 
Daten zu vergleichen und sich gegenseitig zu ermutigen. 

Internetguru Esther Dyson sieht die QS-Bewegung als 
ausgezeichnete Investitionsmöglichkeit und gute Sache: 
eine revolutionäre Branche, die Erfolg hat, weil sie uns 
Dinge verkauft, die ausnahmsweise wirklich gut für uns 
sind. Statt Ärzte und Krankenhäuser dafür zu bezahlen, 
dass sie unseren Körper wieder flottmachen, können wir 
uns selbst beobachten, um Krankheiten zu vermeiden. Statt 
uns der Werbeindustrie auszuliefern, die uns Junkfood und 
grenzenlosen Konsum andrehen will, können wir uns selbst 
durch Botschaften beeinflussen, die unsere Gesundheit 
fördern und unser Bewusstsein schärfen. »Die 
Werbebranche ist sehr effektiv, wenn es darum geht, uns 
Dinge zu verkaufen, die unsere Willenskraft aushöhlen«, 
meint Dyson. »Wir können dieselben Techniken verwenden, 
um stärker zu werden.« 


Dyson ist seit jeher ein disziplinierter Mensch. Seit 
Jahrzehnten schwimmt sie täglich eine Stunde, doch die 
Disziplin fällt ihr leichter, seit sie sich mit neuen 
elektronischen Sensoren wie dem Fitbit-Clip, dem 
BodyMedia-Armband und dem Zeo-Schlaf-Stirnband 
kontrolliert. Diese Sensoren messen ihre Bewegungen, 
Hauttemperatur und -feuchtigkeit und Gehirnwellen und 
halten sie auf dem Laufenden, wie viel Energie sie über den 
Tag hinweg verbraucht und wie viele Stunden sie sich im 
erholsamen Tiefschlaf befindet. 

»Diese Messungen wirken sich auf mein Verhalten aus«, 
meint sie. »Ich nehme jetzt öfter die Treppe statt den 
Aufzug, weil ich Punkte für die zusätzlichen Schritte 
sammele. Wenn ich abends auf eine Party gehe, dann sage 
ich mir, wenn ich jetzt gehe, dann komme ich um halb zehn 
ins Bett statt um halb elf. Dann schlafe ich besser und habe 
morgen früh bessere Schlafwerte. Das hilft mir, das 
Richtige zu tun, denn ich kann mein Verhalten jetzt mit den 
Zahlen rechtfertigen.« 

Unternehmen wie Mint.com ist es zu verdanken, wenn 
heute immer mehr Menschen ihre Finanzen im Griff haben, 
doch diese Instrumente überwachen nicht nur das 
Verhalten. Das allein reicht nämlich meist nicht aus, wie 
der dritte US-amerikanische Präsident Thomas Jefferson 89 
erfahren musste. Jefferson zeichnete penibel jeden Cent 
auf, den er einnahm und ausgab; selbst am 4. Juli 1776, 
dem Tag, an dem seine revolutionäre 
Unabhängigkeitserklärung diskutiert und angenommen 
wurde, hielt er in seinem Haushaltsbuch fest, wie viel er 
für ein Thermometer und ein Paar Handschuhe ausgegeben 
hatte. Als Präsident rechnete er genauestens jedes 
Stückchen Butter ab, das er im Weißen Haus verzehrte, 
während er gleichzeitig den Franzosen Louisiana abkaufte. 
Leider verlor er dabei das große Ganze aus dem Blick. Als 
es ihm irgendwann einfiel, Bilanz zu ziehen, stellte er fest, 
dass er sich hoffnungslos verschuldet hatte. Seine 


Buchhalterei hatte ihm ein das Gefühl vermittelt, er habe 
seine Finanzen unter Kontrolle, aber das genügte nicht. 
Vielleicht hätte ihm eine Auswertung gut getan, wie sie 
Mint anbietet. 

Wenn Sie Mint Zugang zu Ihren Kontoauszügen und 
Kreditkartenabrechnungen gewähren, zeigt Ihnen das 
Programm, wofür Sie Ihr Geld ausgeben und ob Sie mehr 
Geld ausgeben als Sie einnehmen. Mint kann Sie natürlich 
nicht dazu zwingen, Ihr Verhalten zu ändern (der Computer 
kann nur Ihre Auszüge lesen, aber er hat keinen Zugriff auf 
Ihr Konto), aber es kann Sie immerhin motivieren, es sich 
bei der nächsten Ausgabe zweimal zu überlegen. Das 
Programm erinnert Sie beispielsweise an »ungewöhnlich 
hohe Ausgaben in Restaurants«, wenn Sie mehr Geld in 
Gaststätten als im Supermarkt lassen. Mint verschickt 
nicht nur Mahnungen an das verschwenderische Gehirn, 
sondern belohnt auch gutes Verhalten. Es hilft Ihnen 
beispielsweise, kurz- und langfristige Ziele aufzustellen - in 
Urlaub fahren, ein Haus kaufen, für die Rente sparen -, und 
schickt Ihnen Berichte, die Ihren Fortschritt 
dokumentieren. 

»Mint kann Ihnen helfen, sich ein Ziel zu setzen, einen 
Zeitplan aufzustellen und dann Ihre Ausgaben zu 
kontrollieren«, erklärt Patzer. »Wenn Sie beispielsweise im 
Monat 100 Dollar weniger in Restaurants ausgeben, 
können Sie anderthalb Jahre früher in Rente gehen oder 
Ihren BMW zwei Wochen früher kaufen. Das sind Ziele, die 
Sie ohne diese Hilfe weder aufstellen noch umsetzen 
würden. Sie wollen sich einen iPad kaufen, einen Kaffee 
trinken und mit Ihren Freunden ausgehen. Das Programm 
zeigt Ihnen, welche Auswirkungen Ihr kurzfristiges 
Verhalten auf Ihre langfristigen Ziele hat, und hilft Ihnen, 
Ihre Ausgaben so zu planen, dass es sich tatsächlich lohnt.« 

Bislang weiß niemand, ob und wie gut das System 
funktioniert, denn Mint ist ein Unternehmen, kein 
wissenschaftliches Experiment. Es gibt allerdings einige 


Hinweise, dass es tatsächlich funktionieren könnte, wie 
Mitarbeiter feststellten, als sie das Finanzgebaren von 
Nutzern vor und nach ihrem Beitritt verglichen. Es war 
zwar nicht ganz einfach, die wirtschaftliche Erholung seit 
2008 herauszurechnen, die dafür sorgte, dass die 
Menschen insgesamt wieder mehr Geld ausgaben. Doch die 
Ergebnisse zeigten, dass die Selbstbeobachtung eindeutige 
Vorteile bringt. Bei der überwiegenden Mehrheit der 
Nutzer, nämlich rund 80 Prozent, wurde nach dem Beitritt 
zu Mint der Aufwärtstrend bei den Ausgaben gebremst, vor 
allem, wenn sie sich Ziele setzten und Pläne erstellten. Die 
deutlichsten Auswirkungen zeigten sich bei den Ausgaben 
im Supermarkt, in Restaurants und bei den 
Kreditkartenzinsen - durch die Bank sehr sinnvolle Orte, 
um mit dem Sparen zu beginnen. 

Wenn die neuen Mitglieder sehen, wie viel Geld sie 
wofür ausgeben, erschrecken sie häufig so, dass sie sofort 
drastische Maßnahmen ergreifen wollen. Doch der Mint- 
Gründer rät zu einem schrittweisen Vorgehen. »Wenn Sie 
zu viel und zu schnell kürzen, halten Sie es nie durch und 
hassen sich am Ende nur«, meint Patzer. »Wenn Sie im 
Monat 500 Dollar in Restaurants lassen und Ihr Budget auf 
200 Dollar kürzen, dann geben Sie Ihren Vorsatz schnell 
auf. Aber wenn Sie auf 450 oder 400 Dollar reduzieren, 
schaffen Sie es, und zwar ohne Ihr ganzes Leben 
umkrempeln zu müssen. Im nächsten Monat können Sie 
wieder 50 oder 100 Dollar kürzen. Es reicht, wenn Sie 
jeden Monat höchstens 20 Prozent einsparen, bis Sie die 
Lage im Griff haben.« 


Neidlose Vergleiche 


Wenn Sie die ersten beiden Schritte in Richtung 
Selbstdisziplin unternommen haben - wenn Sie sich ein 


Ziel vorgenommen haben und Ihr Verhalten überwachen -, 
stehen Sie vor einer schwierigen Frage: Sollten Sie sich auf 
das konzentrieren, was Sie schon erreicht haben, oder auf 
das, was Sie noch vor sich haben? Auf diese Frage gibt es 
keine einfache Antwort, aber die beiden Möglichkeiten 
unterscheiden sich sehr wohl, wie Ayelet Fishbachao von 
der University of Chicago zeigte. Zusammen mit ihrem 
koreanischen Kollegen Minjung Koo bat sie Mitarbeiter 
einer koreanischen Werbeagentur, ihre gegenwärtige Rolle 
in der Agentur und ihre laufenden Projekte zu beschreiben. 
Nach dem Zufallsprinzip teilte sie die Gruppe und fragte 
die eine Hälfte der Teilnehmer, was sie seit ihrem Eintritt in 
das Unternehmen erreicht hatte, während die andere 
Hälfte überlegen sollte, was sie noch erreichen wollte. Die 
Angehörigen der ersten Gruppe waren zufriedener mit 
ihrer Arbeit, die der zweiten jedoch motivierter, neue und 
schwierigere Aufgaben anzupacken. Wenn es Ihnen um 
Zufriedenheit geht, ist es vermutlich wichtig zu sehen, wie 
weit Sie gekommen sind. Aber wenn Sie sich motivieren 
wollen, sollten Sie in die Zukunft blicken. 

So oder so kann es Ihnen helfen, sich mit anderen zu 
vergleichen, und angesichts der verfügbaren Daten ist das 
heute einfacher denn je. Mint sagt Ihnen, wie viel Sie im 
Vergleich zu Ihren Nachbarn oder dem Rest der 
Bevölkerung für Miete, Restaurants und Kleidung 
ausgeben. RescueTime informiert Sie darüber, wie 
produktiv Sie im Vergleich zum Durchschnittsnutzer sind 
und wie viel Zeit Sie mit sinnloser Surferei verschwenden. 
Auf Flotrack, Nikeplus und anderen Websites können 
Jogger Ihre Zeiten und Strecken mit denen Ihrer Freunde 
und Mannschaftskollegen vergleichen. Instrumente und 
Smartphone-Anwendungen helfen Ihnen, Ihren 
Stromverbrauch mit dem Ihrer Nachbarn zu vergleichen - 
und dieser Vergleich bleibt nicht ohne Folgen, wie eine 
Untersuchung in Kalifornien zeigte. Wenn Kunden 


feststellten, dass sie eine höhere Stromrechnung hatten als 
ihre Nachbarn, begannen sie prompt, Strom zu sparen. 

Diese Vergleiche sind noch wirkungsvoller, wenn Sie 
Ihre Daten offen mit anderen vergleichen. Bei den 
Recherchen zu diesem Buch hörten wir zahlreiche 
Geschichten von Menschen, die von der 
Selbstüberwachung durch Geräte wie den Schrittzähler 
Pedometer profitierten. Aber die Begeisterung war größer, 
wenn sie ihre Ergebnisse mit einigen Freunden teilten. 
Dabei nutzten sie dasselbe psychologische Prinzip, das 
Baumeister in einem seiner ersten Experimente entdeckt 
hatte, noch bevor er auf das Thema Selbstdisziplin stieß: 
Veröffentlichte Informationen wirken stärker als private.9ı 
Was andere über uns wissen, ist uns wichtiger, als was wir 
selbst über uns wissen. Ein Ausrutscher, ein Fehltritt oder 
ein kleiner Kontrollverlust lassen sich unter den Teppich 
kehren, wenn niemand etwas davon mitbekommt. Sie 
können ihn einfach wegerklären oder ignorieren. Aber 
wenn andere Menschen den Fauxpas mitbekommen, ist so 
etwas schwerer zu bewerkstelligen. Sie nehmen Ihnen Ihre 
Entschuldigungen vielleicht nicht ab, so überzeugend sie in 
Ihren Ohren auch klingen mögen. Und in einem sozialen 
Netzwerk wird es vermutlich noch schwieriger, Ihre 
Entschuldigungen zu verkaufen. 

Aber die Öffentlichkeit ist nicht nur ein potenzieller 
Pranger. Sie bietet vielmehr eine Möglichkeit, Ihre 
Selbstbeobachtung auszulagern und sich so zu entlasten. 
Außenstehende können Sie oft ermuntern und auf 
Fortschritte hinweisen, die Sie vielleicht gar nicht mehr 
wahrnehmen. Eine beliebte QS-Anwendung namens 
Moodscope392| wurde von einem Unternehmer entwickelt, 
der mit seiner Depression kämpfte und seinen Zustand 
überwachen wollte. Er entwickelte eine Anwendung, mit 
der er täglich einen einfachen Test durchführen und seine 
Gemütslage bestimmen kann. Damit ist es ihm jedoch nicht 
nur möglich, sein Auf und Ab zu beobachten, sondern auch 


nach Mustern und Ursachen zu suchen. Außerdem richtete 
er eine Option ein, die es ihm ermöglicht, die Ergebnisse 
automatisch an Freunde zu mailen. Wenn sich seine 
Stimmung trübt, erhalten seine Freunde eine Nachricht 
und können sich mit ihm in Verbindung setzen. 

»Elektronische Instrumente und Daten sind nur 
Katalysatoren, mit denen wir uns und andere motivieren 
können«, meint Dyson. »Sie müssen das Modell finden, das 
für Sie am besten funktioniert. Vielleicht verschicken Sie 
Ihre Werte an Freunde, weil Sie sich vor Ihnen nicht 
schämen wollen. Oder weil Sie die Mannschaft nicht 
enttäuschen wollen. Jeder lässt sich durch etwas anderes 
motivieren.« 

Wenn Sie mit beiden Händen Geld ausgeben, können 
Sie sich kontrollieren, indem Sie einen knauserigen Freund 
informieren, sobald Sie auf Einkaufstour gehen. Wenn Sie 
sich die Muster Ihres Konsumverhaltens ansehen, können 
Sie die Ursachen verstehen. Tätigen Sie Spontankäufe, 
wenn Sie gut gelaunt sind und Ihr Wille schwach ist? Oder 
sind Sie ein zwanghafter Shopper und kaufen, wenn Sie 
sich niedergeschlagen und unsicher fühlen? 

Wenn ja, dann leiden Sie unter etwas, das Psychologen 
als Fehlregulierung bezeichnen: die irrige Annahme, dass 
ein Einkauf als Stimmungsaufheller wirkt, obwohl Sie sich 
in Wirklichkeit danach noch schlechter fühlen. 

Aber auch Geizkrägen können von der 
Selbstbeobachtung profitieren. Extreme Sparsamkeit stellt 
zwar nicht das schlimmste Problem dar, aber sie ist weiter 
verbreitet, als man gemeinhin annimmt. 
Verhaltensökonomen haben herausgefunden, dass etwa 20 
Prozent der Bevölkerung von krankhaftem Geiz93 betroffen 
sind - mehr als von Verschwendungssucht. Hirnscans 
konnten den Schuldigen ausfindig machen: eine 
hypersensible Inselrinde, die nichts mehr erschreckt als 
der Gedanke, Geld ausgeben zu müssen. 


Dabei handelt es sich um eine Form der 
Weitsichtigkeitga (dem Gegensatz zur Kurzsichtigkeit), das 
heißt, wir sehen nur die Zukunft und vergessen darüber die 
Gegenwart. Wer unter übertriebenem Geiz leidet, kann 
seine Zeit vergeuden, Freunde vor den Kopf stoßen, seine 
Familie zerstören und sich selbst rundum unglücklich 
machen. Untersuchungen zeigen, dass Knicker keineswegs 
glücklicher sind als Geldverschwender und dass sie oft 
große Reue empfinden, wenn sie an all die verpassten 
Gelegenheiten zurückdenken. Wenn Ihnen die 
Schlussbilanz präsentiert wird und Sie nicht nur Ihr 
Vermögen, sondern Ihr ganzes Leben betrachten, dann 
wollen Sie nicht daran erinnert werden, dass es im Himmel 
keine Taschen gibt. Das Ich lässt sich nicht nur in Euro 
messen. 


KAPITEL 6 





DER WILLE LÄSST SICH TRAINIEREN 
Wenn der Körper leidet, 
blüht der Geist auf. 


David Blaine, in Anlehnung an den Heiligen Symeon Stylites d. Ä., ein Asket 
des 5. Jahrhunderts, der jahrzehntelang auf einer Säule in der Wüste lebte 


In diesem Kapitel werden wir versuchen, eine 
wissenschaftliche Erklärung für das Phänomen David 
Blaine95| zu finden. Wenn der Mann nicht gerade im 
Fernsehen seine berühmten Zaubertricks vorführt, betätigt 
er sich der Ausdauerkünstler in Stunts, die nichts mit 
Magie zu tun haben, sondern mit nacktem Willen. Im New 
Yorker Bryant Park stand er beispielsweise 35 Stunden lang 
ohne jede Sicherheitsvorrichtung auf einer 25 Meter hohen 
Säule, die einen Durchmesser von gerade einmal 60 
Zentimetern hatte. Auf dem Times Square verbrachte er 63 
schlaflose Stunden in einem riesigen Eisblock. Eine Woche 
lang ließ er sich in einen Sarg einsperren und nahm nichts 
als Wasser zu sich. Und schließlich hing er 44 Tage lang in 
einer Glaskiste über der Themse, nahm nur Wasser zu sich 
und verlor dabei 25 Kilogramm Gewicht, während die 
Temperaturen in der Kiste zwischen dem Gefrierpunkt und 
45 Grad Celsius schwankten. 

»Wenn ich meine Komfortzone verlasse, wachse ich«, 
sagt Blaine und zitiert den Säulenheiligen Symeon, der 
behauptete, Leid lasse die Seele erblühen. 

Wir wollen wissen, wie Blaine das schafft. Sein 
Geheimnis kann Ihnen auch helfen, wenn Sie kein 
Ausdauerkünstler sind. Warum auch immer er sich diesen 
Torturen unterzieht, es wäre nützlich zu wissen, woher er 
dabei seine Ausdauer nimmt. Wenn wir wissen, wie er es 
schafft, 44 Tage lang keine Nahrung zu sich zu nehmen, 
dann hilft uns das vielleicht, geduldiger auf unser 
Mittagessen zu warten. Wenn wir wissen, wie er es eine 
Woche lang lebendig begraben in einem Sarg aushielt, 
dann gibt uns das vielleicht die Geduld, ein zweistündiges 
Meeting durchzustehen. Was tut Blaine, um seine 
Willenskraft zu trainieren? Warum gab er beispielsweise 
nicht auf, als er bemerkte, dass bei seinem 
Weltrekordversuch im Luftanhalten von Anfang etwas 
schiefging? 


Blaine hatte sich mehr als ein Jahr lang auf das Ereignis 
vorbereitet und gelernt, seine Lungen mit reinem 
Sauerstoff zu füllen, unbeweglich unter Wasser 
auszuharren und Sauerstoff zu sparen, indem er so wenig 
Energie wie möglich verbrauchte. Körperlich und geistig 
konnte er sich so vollständig entspannen, dass sein Puls auf 
unter 50 sank, gelegentlich sogar auf unter 20. Während 
eines Trainings in einem Swimmingpool auf den 
Kaimaninseln verlangsamte sich sein Herzschlag auf die 
Hälfte, sobald er nur die Luft anhielt, und er blieb ohne 
sichtliche Anstrengung 16 Minuten lang unter Wasser. Als 
er auftauchte und den Weltrekord von 16:32 nur knapp 
verfehlt hatte, wirkt er gelassen und erklärte, er habe 
keinerlei Schmerzen gespürt und seinen Körper und seine 
Umgebung kaum wahrgenommen. 

Als er jedoch einige Wochen später in der Sendung von 
Oprah Winfrey und in Anwesenheit der Guinness-Richter 
den Versuch unternahm, den Weltrekord zu brechen, 
ergaben sich verschiedene Komplikationen. Es war nicht 
nur die zusätzliche Aufregung eines Fernsehauftritts: In 
der Sendung sollte er nicht mit dem Gesicht nach unten auf 
der Oberfläche eines Swimmingpools treiben, sondern aus 
einer großen Glaskugel heraus ins Publikum schauen. Um 
aufrecht stehen zu bleiben und nicht nach oben zu treiben, 
musste er seine Füße in zwei Schlaufen am Grund der 
Kugel einhängen. Während er seine Lungen mit reinem 
Sauerstoff füllte, machte er sich Sorgen, dass er vielleicht 
durch diese zusätzliche Muskelanstrengung mehr 
Sauerstoff verbrauchen könnte. Sein Puls war schneller als 
gewöhnlich, und als er die Luft anhielt, verlangsamte er 
sich nicht, sondern blieb bei über 100. Schlimmer noch, er 
konnte sein Herz rasen hören, weil der 
Herzrhythmusmesser zu dicht neben der Kugel aufgestellt 
worden war; das rasche Piep-Piep-Piep lenkte ihn ab und 
hinderte ihn zusätzlich daran, sich zu entspannen. Nach 
etwas über einer Minute war sein Puls auf 130 gestiegen 


und Blaine war klar, dass er ihn nicht würde kontrollieren 
können. Während die Minuten vergingen und sein Körper 
immer mehr Sauerstoff verbrauchte, blieb er bei über 100. 
Statt in meditative Ruhe zu versinken, beobachtete er 
versessen seinen Puls und den schmerzhaften Anstieg des 
Kohlendioxids in seinem Körper. 

Nach sieben Minuten war er sich sicher, dass er es nicht 
schaffen würde. Nach neun Minuten kribbelten Arme und 
Beine, da der Körper Blut aus den Gliedmaßen abzog, um 
die wichtigen Organe zu versorgen. Nach elf Minuten 
spürte er ein schmerzhaftes Pochen in seinen Beinen und 
hörte ein lautes Klingeln in den Ohren. Nach zwölf Minuten 
fürchtete er, dass das taube Gefühl in seinem Arm und die 
Schmerzen in der Brust auf einen bevorstehenden 
Herzinfakt hindeuteten. Eine Minute später spürte er 
Krämpfe in der Brust und ein überwältigendes Bedürfnis, 
nach Luft zu schnappen. Nach vierzehn Minuten hatte sein 
Herz Aussetzer und sein Puls sprang wild zwischen 150, 40 
und 100 hin und her. In dem Gefühl, dass ein Herzinfarkt 
bevorstand, löste er die Füße aus den Halterungen, damit 
ihn ein Notarztteam aus der Kugel ziehen konnte, für den 
Fall, dass er ohnmächtig wurde. Er ließ sich nach oben 
treiben und blieb knapp unter der Oberfläche, in der 
Erwartung, jeden Moment das Bewusstsein zu verlieren. In 
diesem Moment hörte er den Jubel des Publikums und 
wusste, dass er den bisherigen Weltrekord gebrochen 
hatte. Er sah auf die Uhr, hielt noch eine halbe Minute 
durch und tauchte mit einer neuen Rekordzeit von 17:04 
Minuten auf. 

»Das Leid hat völlig neue Dimensionen erreicht«, sagte 
er wenig später. »Ich habe immer noch das Gefühl, als 
hätte mir jemand mit voller Wucht in den Magen 
geschlagen.« 

Aber warum hat er diese Tortur durchgehalten? 

»Das hat viel mit Training zu tun«, erklärte er. »Das gibt 
einem das Selbstvertrauen, auch etwas schwierigere 


Situationen durchzustehen.« 

Mit Training meinte er nicht nur seine jüngsten 
Tauchübungen, auch wenn er im Jahr vor dem 
Rekordversuch eine Menge davon absolvierte. Jeden 
Morgen begann er mit einer Reihe von einfachen Übungen 
zum Luftanhalten (mit normaler Luft, nicht reinem 
Sauerstoff), die sich allmählich steigerten. Über die Dauer 
von einer Stunde hielt er insgesamt 48 Minuten lang die 
Luft an und litt danach für den Rest des Tages unter 
heftigen Kopfschmerzen. Mit diesen Übungen gewöhnte er 
seinen Körper an den Schmerz während des 
Kohlendioxidanstiegs. Aber genauso wichtig waren andere 
Übungen, die er seit mehr als drei Jahrzehnten durchführte 
- also seit seinem fünften Lebensjahr. Blaine ist schon 
lange überzeugt, dass die Willenskraft ein Muskel ist, den 
man trainieren kann. Zum einen imitierte er einen Helden 
seiner Kindheit, den Zauberer Houdini, und zum anderen 
lernte er durch eigene Experimente. 

In seiner Kindheit in Brooklyn zwang sich Blaine, 
stunden- und tagelang Kartentricks zu üben. Er lernte, 
Wettschwimmen zu gewinnen, indem die gesamte Länge 
des Beckens durchtauchte - mit einiger Übung gewann er 
500-Dollar-Wetten, weil er fünf Bahnen tauchen konnte. Im 
Winter trug er nur ein T-Shirt, auch wenn er an eisigen 
Tagen nach draußen musste. Er duschte regelmäßig kalt 
und ging gelegentlich barfuß durch den Schnee. Nachts 
schlief er auf dem Dielenboden seines Zimmers, und einmal 
ließ er sich zwei Tage lang in seinem Schrank einsperren, 
wohin ihm seine geduldige Mutter das Essen brachte. Er 
gewöhnte es sich an, sich dauernd Ziele zu setzen, die er 
erreichen musste, zum Beispiel jeden Tag eine bestimmte 
Strecke zu rennen oder so hoch zu springen, dass er das 
Blatt des höchsten Astes an einem bestimmten Baum 
erreichte, unter dem er jeden Tag hindurchging. Als er im 
Alter von elf Jahren in Hermann Hesses Roman Siddhartha 
vom Fasten las, wollte er es selbst ausprobieren und nahm 


vier Tage lang nur Wasser zu sich. Im Alter von achtzehn 
Jahren fastete er zehn Tage lang. Als Ausdauerkünstler 
benutzte er diese Übungen, um sich auf einen Event 
vorzubereiten. Dazu suchte er sich kleine Rituale, die 
nichts mit dem Stunt selbst zu tun hatten. 

»Bevor ich einen Ausdauertest mache, mutiere ich fast 
zum Zwangsgestörten«, erzählt er uns. »Ich nehme mir 
lauter komische Sachen vor. Wenn ich im Park auf dem 
Radweg jogge und an einem Radfahrersymbol 
vorbeikomme, das auf den Weg gepinselt ist, dann muss ich 
dem Radler beim Laufen auf den Kopf treten. Ich muss den 
Kopf genau treffen. Für die Leute, die mit mir laufen, ist 
das vermutlich ziemlich nervig, aber ich habe das Gefühl, 
wenn ich das nicht mache, dann habe ich keinen Erfolg.« 

Aber warum glaubt er das? Warum sollte er besser die 
Luft anhalten können, nur weil er einem Strichmännchen 
auf den Kopf tritt? 

»Wenn Sie Ihr Gehirn dazu bringen, sich kleine Ziele 
vorzunehmen und umzusetzen, dann hilft Ihnen das, auch 
größere Dinge zu erreichen«, erwidert Blaine. »Es geht 
nicht nur darum, eine bestimmte Fähigkeit zu trainieren. 
Es geht darum, alles ein bisschen schwieriger zu machen 
als normal, und alles zu erreichen. Das gibt mir eine 
zusätzliche Reserve, mit der ich immer über das Ziel 
hinausgehen kann. Das ist für mich Disziplin. Wiederholung 
und Übung.« 

Im Falle von Blaine funktionieren diese Übungen 
offenbar, aber seine Ausdauerleistungen sind natürlich kein 
wissenschaftlicher Beweis und schon gar kein Vorbild für 
andere Menschen. David Blaine steht nicht stellvertretend 
für den Rest der Menschheit. Jemand, der als Kind kalt 
duscht und vier Tage lang fastet, ist nicht gerade 
repräsentativ. Vielleicht haben seine Leistungen ja gar 
nichts mit Training zu tun, vielleicht wurde er ja mit dieser 
Willenskraft geboren. Vielleicht sind seine Trainingserfolge 
ja nichts anderes als immer neue Beweise dafür, dass er 


mit einem übernatürlichen Willen zur Welt kam. Vielleicht 
ist die Willenskraft ein Muskel, den man trainieren kann, 
aber vielleicht verfügte Blaine von Anfang an über einen 
besonders kräftigen Muskel. Um festzustellen, ob das 
Training wirklich etwas bewirkt und auch uns 
Normalsterblichen etwas bringt, muss man es an Menschen 
testen, die keine Ausdauerkünstler sind und als Vorbild 
keinen heiligen Pfahlsitzer haben. 


Willenstraining 


Sozialwissenschaftler waren zunächst skeptisch, ob sich die 
Willenskraft tatsächlich trainieren ließe. Baumeisters 
Experimente zur Ego-Erschöpfungse hatten schließlich 
gezeigt, dass wir weniger Willenskraft besitzen, wenn wir 
Radieschen essen und dafür die Schokolade stehen lassen 
müssen. Es gab keinen Grund anzunehmen, dass eine 
Wiederholung von Übungen dieser Art unsere Willenskraft 
langfristig stärken könnte. 

Aber wenn es tatsächlich eine solche Möglichkeit gab, 
dann wäre der Nutzen gewaltig. Kurz nach 
Veröffentlichung der Ergebnisse zur Ego-Erschöpfung 
setzte sich die Forschergruppe zusammen, um zu 
diskutieren, ob sich der Wille trainieren lassen könnte, und 
wenn ja, wie. Der Doktorand Mark Muraven, der die ersten 
Experimente zur Ego-Erschöpfung entwickelt und 
durchgeführt hatte, diskutierte verschiedene 
Trainingseinheiten mit seinen Betreuern Roy Baumeister 
und Dianne Tice. Da niemand wusste, was funktionieren 
würde und was nicht, beschlossen sie, verschiedene 
Übungen auszuprobieren und zu beobachten, wie sie sich 
auf die Willenskraft auswirkten. Ein Problem war natürlich, 
dass die Teilnehmer von vornherein ein unterschiedliches 
Maß an Willenskraft mitbrachten, genau wie einige 


Sportler mehr Kraft und Ausdauer haben als andere. Um 
diesen Faktor auszuschalten, mussten die Forscher vor den 
Übungen messen, wo ihre Probanden standen. Sie ließen 
die Teilnehmer zunächst einen Test zur Selbstbeherrschung 
durchführen, dann eine Übung zur Ego-Erschöpfung und 
maßen schließlich die Selbstbeherrschung ein zweites Mal. 
Dann gaben sie den Teilnehmern eine Übung mit, die sie in 
den folgenden zwei Wochen allein zu Hause durchführen 
sollten. Zum Abschluss maßen sie ein letztes Mal im Labor 
die Willenskraft der Teilnehmer. Die verschiedenen 
Übungen entsprachen unterschiedlichen Vorstellungen 
dessen, was zur »Charakterbildung« erforderlich war 
beziehungsweise welche mentalen Ressourcen gestärkt 
werden mussten. Was war es, das den Willen schwächte, 
und was musste deshalb trainiert werden? Die 
Unterdrückung einer Reaktion? Die Beobachtung des 
Verhaltens? Oder die Veränderung einer inneren 
Einstellung? 

Eine Gruppe von Teilnehmern sollte zwei Wochen lang 
an ihrer Körperhaltung arbeiten. Wann immer sie daran 
dachten, sollten sie sich aufrecht hinstellen oder hinsetzen. 
Da die Teilnehmer an die für Studenten typische 
Gammelhaltung gewöhnt waren, wurden sie durch diese 
Übung gezwungen, Energie aufzuwenden, um ihre 
gewohnheitsmäßige Körperhaltung zu unterdrücken. An 
einer zweiten Gruppe sollte überprüft werden, ob der Wille 
durch die Selbstbeobachtung geschwächt wurde. Diese 
Teilnehmer sollten in den folgenden beiden Wochen 
festhalten, was sie über den Tag hinweg aßen. Sie sollten 
keine Änderungen an ihrer Ernährung vornehmen, doch es 
ist durchaus denkbar, dass der eine oder andere aus Scham 
dies trotzdem ein wenig tat. (»Hm, Montag Pizza und Bier. 
Dienstag Pizza und Wein. Mittwoch Hotdogs und Cola. Es 
sieht vielleicht besser aus, wenn ich hin und wieder einen 
Salat oder einen Apfel esse.«) An einer dritten Gruppe 
sollte überprüft werden, wie sich die Änderung der inneren 


Einstellung auswirkte. Sie sollten sich zwei Wochen lang 
um positive Stimmungen und Emotionen bemühen. Da die 
Wissenschaftler hier die besten Chancen sahen, ließen sie 
diese Übung von doppelt so vielen Teilnehmern 
durchführen, um statistisch möglichst verlässliche 
Resultate zu bekommen. 

Doch die Forscher lagen mit ihrer Vermutung daneben. 
Die von ihnen favorisierte Strategie brachte gar nichts. Als 
die große Gruppe, die ihre Emotionen kontrollieren sollte, 
zwei Wochen später ins Labor zurückkam und die Tests zur 
Selbstbeherrschung wiederholte, zeigte sie keinerlei 
Verbesserung. Rückblickend ist das allerdings nicht 
verwunderlich, denn unsere Gefühle unterliegen nicht 
unserem Willen. Wir können nicht einfach beschließen, 
verliebt zu sein, uns zu freuen oder Schuldgefühle 
einzustellen. Die Emotionen lassen sich über kleine Tricks 
kontrollieren, etwa indem wir unsere Einstellung zu einem 
anstehenden Problem ändern oder uns ablenken. Aber 
wenn wir unsere Emotionen kontrollieren, trägt dies nicht 
zu einer Stärkung unserer Willenskraft bei. 

Andere Übungen funktionieren dagegen sehr wohl, wie 
die beiden Gruppen bewiesen, die an ihrer Körperhaltung 
arbeiteten und ihre Mahlzeiten protokollierten. Als diese 
beiden Gruppen zwei Wochen später ins Labor 
zurückkamen, hatten sie sich im Vergleich zu einer 
Kontrollgruppe 97| (die keine Übungen machte) deutlich 
verbessert. Das war ein überraschendes Ergebnis, und bei 
sorgfältiger Auswertung der Daten wurden die 
Schlussfolgerungen klarer. Erstaunlicherweise erzielte die 
Kontrolle der Körperhaltung die besten Resultate. Das 
ermüdende »Setz dich gerade hin!« der Eltern bewirkte 
mehr, als irgendjemand erwartet hätte. Die Verbesserungen 
fielen umso größer aus, je gewissenhafter die Teilnehmer 
die Übung umgesetzt hatten (das ging aus den 
Aufzeichnungen hervor, die sie parallel dazu führen 
mussten). 


Das Experiment ergab außerdem einen wichtigen 
Unterschied zwischen Willenskraft und Willensausdauer. 
Im Eingangstest hatten die Teilnehmer zunächst so lange 
sie konnten einen Handmuskeltrainer gedrückt (eine 
Übung, die bekanntermaßen nicht nur mit Muskel-, 
sondern mit Willenskraft zusammenhängt), dann eine 
Übung zur Erschöpfung ihrer Willenskraft gemacht 
(»Denken Sie nicht an einen Eisbären«) und schließlich die 
Übung mit dem Handmuskeltrainer wiederholt, um zu 
sehen, wie weit ihr Wille geschwächt worden war. Als sie 
nach zwei Wochen Haltungstraining ins Labor 
zurückkamen, zeigten sie in der ersten Runde 
Muskeltrainerdrücken keine Verbesserung, was bedeutete, 
dass ihre Willenskraft nicht gestärkt worden war. Was sich 
dagegen verbessert hatte, war ihre Ausdauer, dennin 
Runde zwei zeigten sie deutliche Verbesserungen 
gegenüber den Werten des ersten Labortermins. Dank der 
Haltungsübungen wurde ihre Willenskraft nicht so schnell 
geschwächt wie zuvor, und sie besaßen mehr Energie für 
weitere Aufgaben. 

Sie können diese Übung selbst machen, um Ihre 
Willenskraft zu trainieren, Sie können aber auch andere 
Übungen ausprobieren. Es ist nicht die Sitzhaltung an sich 
- der Schlüssel ist die Änderung einer gewohnheitsmäßigen 
Verhaltensweise. 

Versuchen Sie beispielsweise einmal, bei 
Routinetätigkeiten die andere Hand zu verwenden. 
Rechtshänder neigen dazu, automatisch alle Aufgaben mit 
der rechten Hand zu erledigen. Wenn Sie die linke Hand 
verwenden, müssen sie dazu Selbstdisziplin aufbringen. 
Zum Beispiel könnten Sie mit der linken Hand Zähne 
putzen, die Maus Ihres Computers betätigen, Türen Öffnen 
oder eine Tasse zum Mund heben. In einigen Experimenten 
sollten Teilnehmer von 8 Uhr morgens bis 20 Uhr abends 
die linke statt die rechte Hand verwenden; wenn sie abends 
erschöpft waren, durften sie zu ihrer starken Hand 


zurückkehren. (Anmerkung für Linkshänder: Diese 
Strategie funktioniert in Ihrem Fall vermutlich weniger gut, 
da viele Linkshänder beidhändig sind und gelernt haben, in 
einer Welt der Rechtshänder auch ihre rechte Hand zu 
verwenden. Deshalb stellt der Wechsel auf die rechte Hand 
keine echte Stärkung des Willens dar.) 

Oder versuchen Sie, Ihre Sprechgewohnheiten zu 
verändern. Sie könnten zum Beispiel versuchen, nur 
vollständige Sätze zu verwenden oder »Ähs« und »Öhs« zu 
vermeiden. Sagen Sie »ja« und »nein« statt »jo« und 
»ähem« oder »nee« und »nö«. Oder Sie könnten versuchen, 
Schimpfwörter zu vermeiden. Viele Menschen halten dieses 
Tabu heute für altmodisch: Warum sollte die Sprache diese 
Wörter hervorbringen, wenn man sie nicht verwenden darf? 
Aber der Wert dieser verbotenen Wörter liegt vielleicht 
genau darin, dass wir die Disziplin aufbringen müssen, sie 
nicht auszusprechen. 

Diese Techniken bilden eine gute Aufwärmübung für 
größere Willensanstrengungen wie mit dem Rauchen 
aufzuhören oder Ihre Ausgaben einzuschränken. Es kann 
sein, dass es Ihnen schwerfällt, diese Techniken lange 
durchzuhalten. Es stellt eine echte Herausforderung dar, 
Übungen durchführen zu müssen, die keinen unmittelbaren 
Nutzwert haben. 

Die Ergebnisse sorgten für großes Aufsehen unter 
Psychologen, zumal die Selbstdisziplin eine der beiden 
Eigenschaften ist, die bekanntermaßen am meisten zu 
unserem Wohlbefinden beitragen. (Die zweite Eigenschaft, 
die Intelligenz, ist kaum zu steigern. Programme wie 
»Head Start«'gg verbessern zwar die Leistung der 
Teilnehmer, doch nach dem Ende des Kurses verfliegt die 
Wirkung schnell wieder. Unterm Strich ist Intelligenz 
weitgehend angeboren. Umso interessanter wurde die 
Selbstdisziplin.) Daher machten sich Sozialwissenschaftler 
daran, systematische Trainingsprogramme zu entwickeln. 
Dabei stellten sie fest, dass die Schwierigkeit vor allem 


darin bestand, die Teilnehmer bei der Stange zu halten. Es 
reichte nicht aus, die Ubungen auf dem Reißbrett zu 
entwickeln - sie mussten auch in der Praxis funktionieren. 


Einfach zu mehr Willenskraft 


Die erfolgreichsten Strategien entwickelten die beiden 
australischen Psychologen Meg Oaten und Ken Cheng.'g99 
Sie arbeiteten vor allem mit Menschen, die einen 
bestimmten Aspekt ihres Lebens verändern wollten. Die 
eine Hälfte der Teilnehmer wurde sofort einem Kurs 
zugeteilt, die andere Hälfte diente zunächst als 
Kontrollgruppe und wurde später versorgt. Dieses 
Verfahren trug dazu bei, dass die Mitglieder der Test- und 
Kontrollgruppe dieselben Ziele und Interessen mitbrachten. 
Beide kamen letztlich in den Genuss derselben 
Dienstleistung, aber die einen mussten warten und 
unterzogen sich in dieser Zeit denselben Tests wie die 
Gruppe, die bereits an den Übungen teilnahm. Diese 
Übungen standen in direktem Zusammenhang mit den 
Zielen der Teilnehmer, weshalb diese motiviert waren, sie 
tatsächlich durchzuführen. 

An einem der Experimente nahmen Freiwillige teil, die 
ihre Fitness verbessern wollten, aber zuvor nie regelmäßig 
Sport getrieben hatten. Die Hälfte von ihnen erhielt sofort 
eine Mitgliedschaft in einem Fitnessstudio und traf sich mit 
einem der Wissenschaftler, um regelmäßige 
Trainingseinheiten zu planen. Sie führten ein Tagebuch, in 
dem sie jede Übung verzeichneten. 

An einem anderen Experiment nahmen Studenten teil, 
die ihre Lerngewohnheiten verbessern wollten. Zusammen 
mit den Wissenschaftlern stellten sie langfristige Ziele auf, 
brachen sie in kleine Schritte herunter und führten 
Tagebuch, um ihre Fortschritte zu beobachten. 


Im dritten Experiment lernten die Teilnehmer, ihre 
Finanzen zu sanieren, stellten einen Haushaltsplan auf und 
planten Einsparmöglichkeiten. Sie hielten nicht nur 
Einnahmen und Ausgaben fest, sondern auch, wie sie sich 
fühlten, wenn sie mit der Versuchung von Schaufenstern 
rangen, Reisen strichen oder Ausgaben aufschoben. 

In allen Experimenten kamen die Teilnehmer hin und 
wieder ins Labor, um Übungen durchzuführen, die 
scheinbar nichts mit ihren Programmen zu tun hatten. 
Dazu sollten sie auf einem Bildschirm sechs schwarze 
Quadrate beobachten. Drei dieser Quadrate blinkten kurz 
auf, dann bewegten sich alle sechs willkürlich über den 
Bildschirm. Nach fünf Sekunden mussten die Teilnehmer 
die drei Quadrate identifizieren und mit einer Maus 
anklicken, die zu Beginn des Spiels geblinkt hatten. Das 
heißt, sie mussten sich zu Beginn die drei Quadrate 
einprägen und ihre Bewegungen verfolgen. Die Übung 
wurde zusätzlich erschwert, weil in einem nahe 
dabeistehenden Fernseher eine Show lief, in der Eddie 
Murphy seine Witze riss und sich das Publikum schier 
totlachte. Wer auf den Fernseher sah oder auf die Witze 
hörte, verlor die Quadrate aus den Augen. Um möglichst 
viele Punkte zu sammeln, mussten die Teilnehmer die Witze 
und das Gelächter ignorieren und sich auf die langweiligen 
Quadrate konzentrieren, und diese Aufgabe erforderte ein 
gewisses Maß an Selbstbeherrschung. Die Teilnehmer 
mussten diese Übung zweimal durchführen: Einmal kurz 
nach ihrer Ankunft im Labor, wenn sie noch frisch waren, 
und ein zweites Mal nach einer Ego-Erschöpfung. 

Sämtliche Experimente ergaben mehr oder weniger 
dasselbe Muster. Denjenigen Teilnehmern, die ihre 
Willenskraft regelmäßig stärkten, sei es durch 
Fitnessübungen, Lernen oder Finanzplanung, gelang es im 
Laufe der Wochen zunehmend besser, den Fernseher 
auszublenden und die Quadrate im Auge zu behalten. Die 
Veränderungen zeigten sich vor allem in der zweiten 


Aufgabe nach der Ego-Erschöpfung, das heißt, die 
Übungen stärkten die Ausdauer der Teilnehmer und 
ermöglichten es ihnen, trotz geschwächter Willenskraft den 
Versuchungen zu widerstehen. 

Aber auch bei der Umsetzung ihrer Ziele machten sie 
große Fortschritte. Die Sportler wurden fitter, die Lerner 
effizienter und die Haushaltsplaner reicher. Doch 
überraschenderweise verbesserten sie sich auch auf 
anderen Gebieten: Die Lerner trieben öfter Sport und 
gaben weniger Geld aus, und die Sportler und 
Haushaltsplaner lernten eifriger. 

Selbstdisziplin in einem Lebensbereich schien sich auch 
auf andere auszuwirken. Die Teilnehmer rauchten und 
tranken weniger, raumten ihre Wohnung auf, erledigten 
den Abwasch und wuschen häufiger ihre Wäsche. Sie 
schoben weniger auf. Sie erledigten ihre Aufgaben, statt 
sich zuerst vor den Fernseher zu setzen oder mit Freunden 
abzuhängen. Sie aßen weniger Fastfood und ernährten sich 
gesünder. Man sollte meinen, dass Menschen, die Sport 
treiben, sich automatisch besser ernähren, aber oft ist das 
genaue Gegenteil der Fall: Wer mit einem Fitnessprogramm 
beginnt, meint oft, sich jetzt mit zusätzlichen Kalorien 
belohnen zu dürfen. Doch in diesem Experiment gaben die 
Sportler dieser Versuchung nicht nach. Und die 
Haushaltsplaner widerstanden der naheliegenden 
Versuchung, Geld zu sparen, indem sie teure frische 
Lebensmittel durch billigeres Junkfood ersetzten. Im 
Gegenteil, viele gaben mehr Geld für gesunde Lebensmittel 
aus, weil sie offenbar insgesamt ein größeres Interesse an 
Selbstdisziplin hatten. 

Einige Teilnehmer gaben außerdem an, sie könnten ihre 
Gefühle besser im Zaum halten. Diesem Phänomen ging 
Oaten zusammen mit Eli Finkel von der Northwestern 
University in einem Nachfolgeexperiment100 zur 
häuslichen Gewalt nach. Sie befragten Teilnehmer nach der 
Wahrscheinlichkeit, mit der sie körperliche Gewalt gegen 


ihre Partner ausüben würden, wenn sie beispielsweise von 
diesen »nicht respektiert« oder betrogen werden würden. 
Dann gaben sie ihnen Übungen mit, die sie zwei Wochen 
lang durchführen sollten. Nach zwei Wochen ergaben die 
Befragungen eine geringere Gewaltbereitschaft sowohl im 
Vergleich mit der ersten Runde als auch zu einer 
Kontrollgruppe. (Aus ethischen und praktischen Gründen 
können die Wissenschaftler die Teilnehmer lediglich nach 
ihrer Gewaltbereitschaft befragen, aber sie können die 
tatsächliche Gewalt nicht vor Ort messen.) 
Selbstbeherrschung verringert also offenbar die häusliche 
Gewalt.101 

Alles in allem zeigt Willenstraining erstaunliche 
Ergebnisse. Ohne es zu bemerken, erzielten die Teilnehmer 
Verbesserungen in Lebensbereichen, die gar nichts mit 
ihren Übungen zu tun hatten. Die Laborversuche lieferten 
die Erklärung für dieses Phänomen: Ihre Willenskraft 
wurde allmählich stärker und vor allem ausdauernder. Wer 
in einem Bereich seine Selbstbeherrschung trainierte, 
konnte sie auch in anderen verbessern, genau wie 
Benjamin Franklin oder David Blaine behaupteten. Die 
Versuche zeigten außerdem, dass Sie keine 
übermenschliche Selbstdisziplin mitbringen müssen, um 
von den Übungen zu profitieren: Solange Sie motiviert 
sind, eine bestimmte Übung durchzuführen, kräftigt sich 
Ihre Willenskraft insgesamt, zumindest über die Dauer des 
Experiments. 

Aber was passiert danach? Die Erfolge waren zwar 
bemerkenswert, doch die Experimente dauerten natürlich 
nur ein paar Wochen oder Monate. Wie schwer ist es, die 
Disziplin auch danach aufrechtzuerhalten? Auch auf diese 
Frage gibt der Fall von David Blaine Aufschluss. 


Der schwerste Stunt von allen 


Ehe wir David Blaine von den wissenschaftlichen 
Untersuchungen zur Willenskraft erzählten, fragten wir 
ihn, welches seiner Ausdauerexperimente am 
schwierigsten gewesen sei. Die Antwort fiel ihm 
verständlicherweise nicht leicht. Jede Tortur hatte ihren 
eigenen Schmerz. Der siebzehnminütige Tauchrekord bei 
Oprah war zwar schrecklich, aber kurz. Schlimmer war da 
schon der Horror der letzten Stunden seines 35-stündigen 
Pfahlstehens, als er Halluzinationen bekam und gegen sein 
Schlafbedürfnis ankämpfen musste (wäre er eingenickt, 
dann wäre er acht Stockwerke in die Tiefe gestürzt). Oder 
der Schmerz seiner 44 Fasttage in einer Glaskiste über der 
Themse. Er musste nicht nur den Anblick der essenden 
Menschen auf der Promenade ertragen, sondern hatte die 
ganze Zeit eine riesige Tafel mit einer Werbung für 
Batterien vor der Nase, auf der stand: »Wenn die 
Willenskraft nicht ausreicht«. Er versuchte, den Spruch 
witzig zu finden, doch es fiel ihm täglich schwerer. »Ab dem 
38. Tag hatte ich einen Schwefelgeschmack im Mund, weil 
mein Körper angefangen hat, seine Organe aufzuzehren«, 
erinnert er sich. »Mein ganzer Körper hat mir wehgetan. 
Wenn der Körper seine Muskeln abbaut, dann fühlt sich das 
an, als würde einem jemand ein Messer in den Arm 
rammen.« 

Aber die härteste seiner Übungen waren die 63 Stunden 
in einem Eisblock. Als er am Times Square in 6 Tonnen Eis 
eingeschlossen wurde, war das Eis nur einen Zentimeter 
von seinem Gesicht entfernt. Er verspürte eine ungewohnte 
Platzangst und zitterte sofort vor Kälte. Drei Tage lang fror 
er elendig, obwohl es draußen inzwischen für die Jahreszeit 
ungewöhnlich warm wurde. Die Sonnenstrahlen schufen 
ein zusätzliches Problem: Das Eis schmolz und tropfte ihm 
wie bei einer chinesischen Wasserfolter auf den nackten 
Hals und den Rücken. Gleichzeitig durfte er nicht 
einschlafen, denn wenn er sich gegen das Eis gelehnt 
hätte, dann hätte er Erfrierungen erlitten. Während er am 


Nachmittag des letzten Tages auf seine Befreiung wartete, 
die zur besten Sendezeit im Fernsehen übertragen werden 
sollte, wurde der Schlafmangel schier unerträglich. 

»Ich hatte das Gefühl, das irgendetwas nicht in 
Ordnung wars, erinnert sich Blaine. »Ich habe 
Organversagen durchgemacht, aber es gibt nichts 
Schlimmeres als geistige Verwirrung. Durch das Eis habe 
ich einen Typen gesehen, der vor mir gestanden hat, und 
ich habe ihn gefragt, wie spät es ist. Er hat gesagt: >2 Uhre. 
Ich habe mir gedacht, Mann, ich muss das noch bis 10 Uhr 
durchhalten. Das sind noch acht Stunden!< Ich habe mir 
gesagt, wenn es nur noch sechs Stunden sind, dann ist das 
nicht mehr ganz so schlimm, also muss ich nur die 
nächsten zwei Stunden überstehen. Ich habe diese Technik 
auch bei anderen Stunts als Durchhaltetechnik benutzt. 
Also habe ich zwei Stunden gewartet. Ich habe einfach nur 
geduldig gewartet, aber es war verdammt schwer. Ich habe 
Stimmen gehört. Ich habe ins Eis gemeißelte Körper 
gesehen. Und ich habe natürlich nicht gewusst, dass ich 
wegen des Schlafmangels Halluzinationen hatte. In solchen 
Situationen weißt du einfach nicht mehr, was los ist - du 
meinst, das ist alles real, weil du wach bist. Also habe ich 
zwei Stunden gewartet. Dann habe ich durch das Eis einen 
Typen gesehen und ihn gefragt: >Wie spät ist es?«« 

Blaine besaß noch genug mentale Ressourcen, um zu 
erkennen, dass der Mann vor ihm gewisse Ähnlichkeiten 
mit dem Mann aufwies, den er um 2 Uhr gefragt hatte. 
Dann stellte er fest, dass es derselbe Mann war. 

»Er hat gesagt: >Es ist fünf nach zwei««, erinnert sich 
Blaine. »Danach ist es mir richtig schlecht gegangen.« 

Irgendwie gelang es ihm, bis zur geplanten Sendezeit 
durchzuhalten. Doch als er aus dem Eis geschnitten wurde, 
war er derart benommen und schwach, dass er sofort in 
einem Krankenwagen abtransportiert wurde. »Am Ende 
habe ich gedacht, das ist das Fegefeuer. Ich habe ehrlich 
geglaubt, dass ich verurteilt werde und dass ich da zu 


warten habe, bis man mir sagt, ob ich in den Himmel oder 
in die Hölle komme. Diese letzten acht Stunden waren das 
Schlimmste, was ich je erlebt habe. Dass ich da nicht 
ausgestiegen bin, dazu war etwas nötig, das stärker war als 
ich.« 

Das klang wirklich so, als könne es kaum schlimmer 
werden. Doch als wir Blaine von den Experimenten 
berichteten, die Baumeister und andere Psychologen 
durchführten, fiel Blaine noch etwas ein. Als er hörte, 
welchen zusätzlichen Nutzen das Training der Willenskraft 
brachte, nickte er: »Das leuchtet mir ein. Man stärkt die 
Disziplin. Jetzt, wo Sie es sagen - wenn ich mich auf einen 
Stunt vorbereite und ein Ziel habe, ändere ich alles. Ich 
beherrsche mich in jedem Bereich. Ich lese viel. Ich 
ernähre mich gesund. Ich betätige mich sozial - ich 
besuche Kinder im Krankenhaus und so. Ich habe eine ganz 
andere Energie. Völlige Selbstbeherrschung. Ich esse nach 
einem Ernährungsplan. Ich mäßige mich. Ich trinke keinen 
Alkohol. Ich verschwende keine Zeit. Aber wenn es vorbei 
ist, gehe ich zum anderen Extrem über, ich verliere jede 
Beherrschung, und das ist wie ein Dominoeffekt. Wenn ich 
mich nicht mehr gesund ernähre, dann lese ich weniger. 
Ich bin nicht mehr so konzentriert. Ich nutze meine Zeit 
nicht mehr so gut. Ich vergeude viel Zeit. Ich trinke 
Alkohol. Ich mache Dummheiten. Nach einem Stunt kann 
es passieren, dass ich in drei Monaten 20 Kilo zunehme.« 

Während unseres Gesprächs in seiner Wohnung in 
Greenwich Village befindet sich Blaine in einer Nach-Stunt- 
Phase. Er war kurz zuvor ein paar Tage lang ungeschützt 
unter Haien geschwommen und dachte darüber nach, sich 
als Nächstes in einer Glasflasche über den Atlantik treiben 
zu lassen. Doch das Projekt war noch nicht fest geplant, 
also hatte er sich entspannt und einige Pfunde zugelegt. 

»Sie erwischen mich in einem Moment, in dem ich alles 
andere als diszipliniert bin«, gesteht er. »Ich esse fünf Tage 
lang gesund und zehn Tage lang wie ein Irrer. Aber wenn 


es wieder so weit ist und ich mich auf eine Aktion 
vorbereite, dann nehme ich pro Woche anderthalb Kilo ab. 
In fünf Monaten bin ich fit und meine Disziplin ist groß. 
Schon komisch. Bei der Arbeit bin ich diszipliniert, aber im 
Leben nicht immer.« 

Blaine konnte mit Haien schwimmen, siebzehn Minuten 
lang die Luft anhalten oder 63 Stunden in der eisigen 
Vorhölle stehen. Aber alltägliche Dinge empfand er noch 
immer als frustrierend. Mit seiner Eisfolter stellte er einen 
neuen Ausdauerweltrekord auf, aber der wurde nie ins 
Guinness-Buch aufgenommen, weil er die Formulare nicht 
rechtzeitig ausgefüllt hatte. Nicht, dass er die Formulare 
nicht gehabt hätte - er hatte es einfach vor sich 
hergeschoben, bis es zu spät war. In seiner Glaskiste über 
der Themse hatte er 44 Tage lang gefastet, und nun 
schaffte er es nicht einmal, seinem Kühlschrank zu 
widerstehen. Ein Grund war natürlich die Verfügbarkeit. 
»Ich glaube nicht, dass ich hier in dieser Wohnung 44 Tage 
lang fasten Könnte, sinniert er. »In der Kiste gab es keine 
Versuchung. Deshalb habe ich es in der Öffentlichkeit 
gemacht, denn dann kann ich nicht anders.« Aber selbst 
wenn er zu Hause keine sieben Wochen lang fasten kann, 
warum schafft er es dann nicht einmal, seine täglichen 
Mahlzeiten ein bisschen zu reduzieren? 

Der Grund war die fehlende Motivation. Er hat sich und 
dem Publikum nichts zu beweisen. Er wusste, dass er sich 
beherrschen konnte, wenn er wollte, und niemand würde 
es ihm verübeln, wenn er zwischen seinen Stunts ein 
bisschen entspannte. Trotz seiner erstaunlichen 
Willenskraft stand er vor demselben Problem, das wir alle 
haben, wenn es um die schwierigste Form der 
Selbstbeherrschung geht: die Disziplin nicht nur ein paar 
Tage oder Wochen aufrechtzuerhalten, sondern über Jahre 
hinweg. Dazu sind die Techniken nötig, die ein anderer 
Ausdauerkünstler entwickelt hat. 


KAPITEL 7 





MIT TRICKS DURCH SCHWIERIGE 
ZEITEN 


Selbstbeherrschung 
ist wichtiger 
als Schießpulver. 


Henry Morton Stanleyıo2] 


Als Henry Morton Stanleyıoa3| im Jahr 1887 den Kongo 
hinauffuhr, stieß er unfreiwillig ein fatales 
gesellschaftliches Experiment an. Seine erste Expedition, 
die er als Journalist in das Herz des afrikanischen 
Kontinents unternommen hatte, lag bereits 16 Jahre 
zurück. Damals hatte er Berühmtheit erlangt, weil er einen 
schottischen Missionar aufgespürt und mit den Worten »Dr. 
Livingstone, nehme ich an« begrüßt hatte. Mit seinen 
inzwischen 46 Jahren war Stanley ein erfahrener Forscher 
und führte seine dritte Expedition nach Afrika. Während er 
in den unbekannten Regenwald vordrang, ließ er in einem 
Lager am Flussufer eine Gruppe zurück, um auf Nachschub 
zu warten. Dort sorgten die Anführer der Nachhut, die aus 
den besten Familien Großbritanniens stammten, für einen 
internationalen Skandal. 

Diese Männer, die zusammen mit einem britischen 
Militärarzt ein Fort auf der Route übernahmen, verloren 
kurz nach Stanleys Aufbruch jegliche Selbstbeherrschung. 
Sie verweigerten kranken Afrikanern, die zu ihrer Gruppe 
gehörten, jede medizinische Behandlung und ließen sie an 
behandelbaren Krankheiten und Lebensmittelvergiftungen 
sterben. Sie entführten junge afrikanische Frauen und 
hielten sie als Sexsklavinnen. Als eine der jungen Frauen 
weinend flehte, zu ihren Eltern zurückkehren zu dürfen, 
lachten sie nur; eine andere, die entkam, fingen sie wieder 
ein und fesselten sie, um eine weitere Flucht zu 
verhindern. Der britische Befehlshaber des Forts 
misshandelte und verstümmelte Afrikaner. Einige stieß er 
sie mit einem scharfen Stahlstock, andere ließ er wegen 
lächerlicher Vergehen halb totprügeln oder erschießen. Die 
meisten seiner Offiziere äußerten keinen Widerspruch. Als 
eine Frau der Pygmäen und ihre Kinder, die in der Nähe 
des Forts lebten, beim Diebstahl von Lebensmitteln 
erwischt wurden, ließ er ihnen die Ohren abschneiden. 
Andere Diebe wurden erschossen und hingerichtet, und 
ihre Köpfe wurden zur Warnung vor dem Fort auf Spießen 


ausgestellt. Einer der Offiziere der Nachhut, ein Biologe 
und Erbe des Whiskeyfabrikanten Jameson, bezahlte 
Kannibalen dafür, ein elfjähriges Mädchen zu töten und zu 
essen, damit er das Ritual zeichnen konnte. 

Etwa zu dieser Zeit brach Joseph Conrad 104 zu seiner 
Reise auf dem Kongo auf. Ein Jahrzehnt später sollte er den 
enthemmten Imperialisten Kurtz erfinden, die Hauptfigur 
seines Romans Herz der Finsternis. Kurtz ließ es »an 
Hemmungen bei der Befriedigung seiner verschiedenen 
Lüste fehlen«, da er »innerlich hohl« war - und »die 
Wildnis hatte diesen Mangel schnell bemerkt«. Die 
europäischen Leser lernten die Gefahren der afrikanischen 
Wildnis auch aus der Lektüre von Berichten über Stanleys 
Nachhut kennen. Kritiker forderten ein Ende dieser 
Expeditionen, und sehr zu Stanleys Bedauern sollte es 
tatsächlich die letzte ihrer Art gewesen sein. Auch er 
verurteilte das Verhalten seiner Männer, denn obwohl er 
die Gefahren der Wildnis nur zu gut kannte, hielt er sie für 
bezähmbar. 

Während seine Nachhut Amok lief, hielt er namlich in 
einer sehr viel wilderen Umgebung die Disziplin aufrecht. 
Zusammen mit der Vorhut der Expedition suchte er 
monatelang einen Weg durch den undurchdringlichen Ituri- 
Regenwald. Während sie sich durch Wolkenbrüche und 
hüfttiefen Schlamm kämpften, mussten sie sich riesigen 
Schwärmen von Stechmücken und Horden von Ameisen 
erwehren. Dabei wurden sie von dauerndem Hunger 
ausgemergelt, von nässenden Wunden und blutenden 
Blasen gequält und von Malaria und Durchfall 
heimgesucht. Sie wurden von Einheimischen mit Giftpfeilen 
und Speeren verwundet, getötet und manchmal auch 
gegessen. Während der schrecklichsten Phase starben 
jeden Tag mehrere Angehörige der Gruppe an Krankheit 
und Hunger. Von denen, die Stanley ins »finsterste Afrika« 
folgten, wie er diesen Urwald nannte, auf dessen Boden 


kaum Licht fiel, kam nicht einmal jeder Dritte wieder 
zurück. 

Nur wenige Entdecker der Geschichte haben 
vergleichbares Elend und Schrecken erlebt. Eine der 
wenigen Expeditionen, die ähnlich mörderisch verlief, war 
diejenige, die Stanley selbst Jahre zuvor quer durch den 
Kontinent und zu den Quellen des Kongos und des Nils 
geführt hatte. Doch Stanley hatte Jahr für Jahr und 
Expedition für Expedition sämtliche Schrecknisse 
durchgestanden. Seine europäischen Begleiter 
bewunderten seine Willenskraft. Afrikaner nannten ihn 
Bula Matari, den Steinbrecher. Die einheimischen Führer 
und Träger, die seine Expeditionen überlebten, schlossen 
sich ihm wieder und wieder an, denn sie bewunderten nicht 
nur seine Ausdauer und Entschlossenheit, sondern auch 
seine Güte und seinen Gleichmut unter höllischen 
Bedingungen. Während andere der Wildnis die Schuld 
gaben, wenn sich vermeintlich zivilisierte Männer in Wilde 
verwandelten, behauptete Stanley, sie diszipliniere ihn: 
»Ich behaupte nicht, ein feiner Mensch zu sein. Aber 
nachdem ich mein Leben als ungebildeter und 
ungeduldiger Mann begann, haben mich genau jene 
Erfahrungen in Afrika geschult, von denen es heute heißt, 
sie zersetzten den Charakter der Europäer.« 

Was lernte er? Warum ertappte ihn die Wildnis nicht 
auch bei einer Schwäche? Die Künstler und Intellektuellen 
seiner Zeit waren von Stanleys Taten fasziniert. Der 
amerikanische Schriftsteller Mark Twain1o5 mutmaßte, 
Stanley sei einer der wenigen seiner Zeitgenossen, an die 
man sich in hundert Jahren noch erinnern werde. »Wenn 
ich das, was ich in meinem kurzen Leben geleistet habe, 
mit dem vergleiche, was Stanley in seinem vermutlich 
kürzeren Leben geleistet hat, dann fegt dieser Vergleich 
mein turmhohes Selbstbewusstsein hinweg und lässt nichts 
als den Keller übrig.« Der russische Dramatiker Anton 
Tschechow os erklärte, Stanley sei mehr wert als Dutzende 


Schulen und Hunderte guter Bücher. Er sah Stanleys 
»hartnäckiges und unbezwingbares Streben nach einem 
Ziel und seine Gleichgültigkeit gegenüber Entbehrungen, 
Gefahren und Versuchungen« als Zeichen »größter 
moralischer Stärke«. 

Aber das britische Establishment begegnete dem 
Journalisten aus Amerika mit Misstrauen, und nach dem 
Skandal um seine Nachhut waren sofort eifersüchtige 
Gegenspieler zur Stelle, die seine Forschungsexpeditionen 
kritisierten. Im folgenden Jahrhundert geriet er immer 
mehr in Verruf, und Biografen und Historiker kritisierten 
seine Expeditionen und seine Verbindungen zu Leopold II., 
dem unersättlichen belgischen König, dessen 
Elfenbeinhändler Joseph Conrad später als Vorlage für 
Herz der Finsternis dienen sollten. Als sich das Zeitalter 
des Kolonialismus dem Ende zuneigte und die 
viktorianische Charakterbildung aus der Mode kam, galt 
Stanley weniger als Vorbild der Selbstbeherrschung, 
sondern eher als eiserner Egomane, brutaler Ausbeuter 
und rücksichtsloser Imperialist, der sich seinen Weg durch 
Afrika gehauen und geschossen habe. Dieser grausame 
Eroberer wurde oft als Gegenteil des sanftmütigen Dr. 
Livingstone gezeichnet, diesen einsamen Reisenden, der 
den Kontinent durchstreifte, um Seelen zu retten. 

Doch in den letzten Jahren wandelte sich sein Bild ein 
weiteres Mal. Heute sehen wir einen Stanley, der für ein 
modernes Publikum sehr viel spannender ist als der 
furchtlose Held oder der rücksichtslose Imperialist. Dieser 
Entdecker überlebte die Wildnis nicht aufgrund seiner 
Selbstsucht oder seines ehernen Willens, sondern weil er 
wusste, dass der Wille Grenzen hat, und der deshalb 
langfristige Strategien entwickelte, die Psychologen erst 
allmählich zu verstehen beginnen. 

Diesen neuen Stanley entdeckte ausgerechnet der 
Livingstone-Biograf Tim Jeal, ein britischer Romanautor. 
Bei seinen Recherchen zu David Livingstone begann Jeal, 


das beliebte Bild des Gegensatzpaars Livingstone-Stanley 
zu hinterfragen. In den vergangenen Jahren tauchten 
Tausende Briefe und Aufzeichnungen Stanleys auf, und Jeal 
benutzte diese, um die Biografie des Entdeckers neu zu 
schreiben. Das Ergebnis ist sein Buch Stanley. Diese 
begeistert gefeierte Biografie zeichnet den Entdecker als 
zutiefst problematischen Menschen, der uns durch seine 
Mischung aus Ehrgeiz und Unsicherheit, Tugend und Lüge 
umso mutiger und menschlicher erscheint. Seine 
Selbstbeherrschung in der Wildnis wird umso 
bemerkenswerter, wenn man die Geheimnisse kennt, die er 
in seinem Herzen barg. 


Die Empathielücke 


Wenn die Selbstdisziplin teilweise erblich ist - und davon 
kann man ausgehen -, dann hatte Stanley eigentlich 
schlechte Karten. Er kam in Wales als Kind einer 
unverheirateten achtzehnjährigen Frau zur Welt, die nach 
ihm vier weitere uneheliche Kinder von mindestens zwei 
Männern hatte. Seinen Vater lernte er nie kennen. Seine 
Mutter lieferte ihn kurz nach seiner Geburt bei ihrem Vater 
ab, der sich um den Kleinen kümmerte. Der Großvater 
starb, als der Junge sechs Jahre alt war, und eine andere 
Familie nahm ihn bei sich auf. Doch schon bald 
unternahmen seine neuen Pflegeeltern einen Ausflug mit 
ihm. Sie sagten ihm, sie wollten ihn seiner neuen Tante 
vorstellen, doch stattdessen endete der verwirrte Junge in 
einem großen Haus mit dicken Mauern. Es war das 
Arbeitshaus. Noch als Erwachsener sollte sich Stanley an 
den Moment erinnern, in dem die verräterischen 
Pflegeeltern flüchteten, die Tür hinter ihnen zuschlug, und 
er zum ersten Mal »dieses furchtbare Gefühl der völligen 
Einsamkeit« erlebte. 


Der Junge, der damals noch John Rowlands hieß, sollte 
später alles tun, um die Schande des Arbeitshauses und das 
Stigma der unehelichen Geburt zu verbergen. Nachdem er 
im Alter von 15 Jahren das Arbeitshaus verlassen hatte und 
nach New Orleans ausgewandert war, leugnete er seine 
walisische Herkunft, gab sich als Amerikaner aus und legte 
sich sogar einen amerikanischen Zungenschlag zu. Er 
nannte sich Henry Morton Stanley und behauptete, er habe 
den Namen seines Stiefvaters angenommen, eines 
freundlichen und fleißigen Baumwollhändlers aus New 
Orleans. Seine Adoptiveltern hätten ihn zur 
Selbstbeherrschung erzogen, log er, und die letzten Worte 
seiner Fantasiemutter lauteten angeblich: »Sei ein guter 
Junge.« 

»Eines seiner Lieblingsthemen war die Redlichkeit«, 
behauptete Stanley von seinem erfundenen Stiefvater. 107 
»Er erklärte, deren Übung verleiht dem Willen Kraft, die er 
genauso benötige wie ein Muskel. Der Wille muss gestärkt 
werden, um weltlichen Begierden und niederen Gelüsten zu 
widerstehen, und ist einer der besten Verbündeten, den das 
Gewissen haben kann.« Es ist nicht verwunderlich, dass 
der Rat des fiktiven Vaters genau zu den Regeln passte, die 
sich Stanley selbst auferlegte, um nicht in die Laster seiner 
eigenen Eltern zu verfallen. Während er im Alter von elf 
Jahren im Arbeitshaus lebte, experimentierte er bereits mit 
dem Willen, indem er sich zusätzliche Herausforderungen 
auferlegte: 


Ich stand um Mitternacht auf, um im Geheimen mit meinem bösen Ich zu ringen. 
Während meine Gefährten ruhig schliefen, kniete ich mich auf den Boden und 
öffnete mein Herz vor dem, der alles sieht und alles weiß ... Ich gelobte, nicht 
nach mehr Essen zu verlangen, und um ihm zu beweisen, dass ich den Magen 
und seine Schmerzen verachtete, verteilte ich eine der drei Mahlzeiten unter 
den anderen Kindern. Die Hälfte meines Puddings gab ich Ffoulkes, welcher der 
Gier verfallen war. Und wenn ich je etwas besaß, das den Neid eines anderen 
erregte, dann gab ich es sofort her.|108 


Tugend erforderte Geduld, wie er bald feststellen musste. 
»Manchmäl schien es ganz und gar vergebens, gegen das 
Böse ankämpfen zu wollen, doch mit jedem Schritt stellten 
sich winzige Verbesserungen ein und der Charakter 
entwickelte sich immer weiter.« Im Alter von 26 Jahren war 
er ein erfolgreicher Kriegsberichterstatter und predigte 
seinen Freunden die Selbstbeherrschung. Als einer 
vorschlug, er solle Urlaub machen, lehnte er 
großsprecherisch ab und behauptete, er könne nicht ohne 
das Rattern der Eisenbahn leben. Er würde den Urlaub 
nicht genießen können, da ihn sein Gewissen plage, wenn 
er seine Zeit verschwende. Nichts konnte ihn davon 
abbringen, seine Ziele zu verfolgen: »Damit meine ich 
meine Hingabe, meine Selbstverleugnung und meine 
unermüdliche Energie, um mein eigener Herr zu werden.« 

Doch in Afrika erkannte Stanley die Grenzen des 
Willens. Auch wenn er behauptete, seine Erfahrungen auf 
dem Kontinent hätten seinen Willen gestärkt, sah er auch, 
welchen Tribut Afrika von Menschen forderte, die nicht an 
diese Strapazen und Versuchungen gewöhnt waren. »Wer 
diese Erfahrungen nicht selbst gemacht hat, kann kaum 
beurteilen, welche Selbstbeherrschung jeder von uns in 
dieser Umgebung aufzubringen hatte«, schrieb er über 
seine Expedition im Ituri-Regenwald. Als Stanley von den 
Grausamkeiten und Entgleisungen seiner Nachhut erfuhr, 
notierte er in seinem Tagebuch, die meisten Menschen 
würden daraus vermutlich den falschen Schluss ziehen, der 
Mensch sei von Natur aus böse. Die Menschen zu Hause in 
der Zivilisation könnten kaum nachvollziehen, welche 
Veränderungen in den Männern seit ihrem Aufbruch in 
England vorgegangen waren: 


Zu Hause hatten diese Männer keinerlei Anlass, ihre natürliche Wildheit zu 
zeigen ... Plötzlich wurden sie nach Afrika und in dessen Elend versetzt. Sie 
mussten ohne Braten, Brot, Wein, Bücher, Zeitungen, Gesellschaft und Freunde 


auskommen. Das Fieber packte sie und zerstörte ihren Geist und ihren Körper. 
Die Angst verdrängte ihre Menschlichkeit, die Anstrengung ihre Güte und die 
Sorge ihre Freude ... bis sie moralisch und körperlich nur noch ein Schatten 
derjenigen Männer waren, die sie in der englischen Gesellschaft gewesen 
waren.109 


Was Stanley hier beschreibt, ist ein Phänomen, das der 
Wirtschaftswissenschaftler George Loewenstein später als 
»Empathielücke zwischen heiß und kalt«'110 bezeichnen 
sollte: die Unfähigkeit, in einem kühlen, rationalen Moment 
zu erkennen, wie wir uns in einem Moment der Hitze, 
Leidenschaft und Versuchung verhalten werden. Zu Hause 
in England nahmen sich diese Männer mit kühlem Kopf vor, 
sich tugendhaft zu verhalten, doch sie konnten sich nicht 
vorstellen, wie anders sie in der Hitze des Dschungels 
empfinden würden. Die Empathielücke stellt bis heute eine 
der größten Herausforderungen an die Selbstdisziplin dar, 
wenn auch in nicht ganz so extremer Form. Die meisten 
Menschen kennen sie eher aus Erlebnissen wie dem 
Folgenden, das eine unserer Bekannten hatte. Die Frau 
wuchs als einziges Kind in einer Kommune von 
idealistischen Hippies auf, die unter anderem das Ideal 
vertraten, sich nur von gesunden und natürlichen 
Lebensmitteln zu ernähren. Ihre Mutter meinte jedoch, das 
Mädchen dürfe ruhig gelegentlich ein paar Süßigkeiten aus 
dem Supermarkt essen. Dafür musste sie eine Menge Spott 
über sich ergehen lassen und sich Vorträge über die 
Gefahren des Zuckers, die Schrecken des Junkfood und die 
Verschwörung der unmoralischen Lebensmittelkonzerne 
anhören. Die Mutter kaufte die Süßigkeiten trotzdem, aber 
bald stand sie vor einem unerwarteten Problem: Sie 
verschwanden auf unerklärliche Weise. Spät abends, 
nachdem die Kommunarden große Mengen von 
Naturprodukten wie Wein und Cannabis zu sich genommen 
hatten, schmolz die Willenskraft und damit die Verachtung 
für Junkfood dahin und der Appetit nach Zucker wuchs. 


Viele Eltern müssen Süßigkeiten vor ihren Kindern 
verstecken, doch diese Mutter stellte bald fest, dass ihr 
Kind der einzige Mensch war, dem sie das Versteck 
verraten durfte. Sie musste die Süßigkeiten verstecken, 
weil die Erwachsenen unter der Empathielücke litten. Am 
Tag verteufelten sie alles Junkfood, weil sie nicht wussten, 
wie sehr sie sich nach dem bösen Zuckerkram sehnen 
würden, wenn sie breit und müde waren. 

Wenn Sie Regeln für Ihr künftiges Verhalten aufstellen, 
tun Sie das oft mit einem kühlen Kopf und gehen 
unrealistische Verpflichtungen ein. »Es ist leicht, mit 
vollem Bauch einen Diätplan aufzustellen«, meint 
Loewenstein, der an der Carnegie Mellon University 
unterrichtet. Genauso leicht ist es, keusch zu sein, solange 
man nicht sexuell erregt ist, wie Loewenstein und Dan 
Ariely feststellten, als sie heterosexuellen jungen Männern 
einige intime Fragen stellten. Sie sollten sich vorstellen, 
eine junge Frau, zu der sie sich hingezogen fühlten, 
schlage ihnen einen Dreier mit einem anderen Mann vor - 
würden sie sich darauf einlassen? Konnten sie sich 
vorstellen, mit einer vierzig Jahre älteren Frau zu schlafen? 
Oder mit einem zwölfjährigen Mädchen? Würden sie einer 
Frau vorspielen, sie seien in sie verliebt, um sie ins Bett zu 
bekommen? Würden sie ein Nein überhören? Würden sie 
eine Frau betrunken machen oder ihr Drogen einflößen, um 
ihr die Hemmungen zu nehmen? 

Als die Männer diese Fragen beantworteten, saßen sie 
an einem Computer in einem Labor - ein reichlich kühler 
Zustand - und waren ehrlich überzeugt, dass sie 
dergleichen natürlich niemals tun würden. Aber in einem 
zweiten Schritt sollten die Teilnehmer masturbieren und 
diese Fragen im Zustand sexueller Erregung noch einmal 
beantworten. In diesem heißen Zustand sah die Sache 
schon ganz anders aus. Was vorher völlig ausgeschlossen 
schien, war plötzlich durchaus im Bereich des Möglichen. 
Es war natürlich nur ein Experiment, aber es zeigte, dass 


die Wildnis auch sie bei einer Schwäche ertappen könnte. 
Sobald es heiß wird, wird das Undenkbar erstaunlich 
denkbar. 

Die Willenskraft mag die größte Stärke des Menschen 
sein, aber wir sind gut beraten, uns nicht immer auf sie zu 
verlassen. Heben Sie sich diese Stärke für Notfälle auf. 
Schon Stanley erkannte, dass man sich die Willenskraft mit 
einigen Techniken für Situationen aufsparen kann, in denen 
sie unerlässlich ist. Paradoxerweise ist Willenskraft nötig, 
um diese Techniken umzusetzen, aber auf lange Sicht 
helfen sie Ihnen, dass Sie in Situationen, in denen Sie zum 
Überleben ein starkes Herz benötigen, weniger erschöpft 
sind. 


Freiwillige Selbstverpflichtung 


Stanley reiste im Alter von dreißig Jahren zum ersten Mal 
nach Afrika, als er im Auftrag des New York Herald nach 
dem verschollenen Livingstone suchte. Während des ersten 
Teils der Reise kämpfte er sich durch Sümpfe und rang mit 
der Malaria und ihren »verrückten Visionen, rasenden 
Kopfschmerzen und schrecklicher Übelkeit«, die ihn 
wochenlang ins Delirium stürzte. Außerdem geriet die 
Expedition in einen Stammeskrieg und entkam nur knapp 
einem Blutbad. Nach sechs Monaten waren so viele seiner 
Begleiter gestorben oder geflüchtet, dass nur noch 34 
Männer übrig waren, kaum ein Viertel der ursprünglichen 
Gruppe und viel zu wenig für die Reise durch das feindliche 
Land, das vor ihnen lag. Stanley wurde immer wieder vom 
Fieber geschüttelt und machte sich Sorgen, da erfahrene 
arabische Reisende ihn gewarnt hatten, dass auf dem 
weiteren Weg der sichere Tod aufihn warte. Eines Abends 
schrieb er zwischen Fieberanfällen einen Brief an sich 
selbst: 


Ich habe einen heiligen Eid geschworen, dass ich meine Suche unter keinen 
Umständen aufgeben werde, bis ich Livingstone tot oder lebendig gefunden 
habe, und diesen Eid werde ich halten, solange ich noch Leben in mir spüre ... 
Kein Mensch wird mich aufhalten, nur der Tod kann mich daran hindern. Aber 
auch nicht der Tod, denn ich sterbe nicht, ich werde nicht sterben, ich kann nicht 
sterben! 111 


Selbst im Fieberwahn dürfte Stanley kaum wirklich 
geglaubt haben, dass er mit diesem Brief den Tod 
bezwingen konnte. Der Brief war vielmehr Teil einer 
Strategie, mit der er sich seine Willenskraft bewahrte und 
die er immer wieder mit großem Erfolg einsetzte: die 
Selbstverpflichtung. Die Strategie besteht im Grunde nur 
darin, sich unwiderruflich auf den richtigen Weg 
festzulegen. Sie wissen zwar, dass Sie unterwegs immer 
wieder versucht sein werden, von diesem Weg 
abzuweichen, und dass Ihr Wille schwach wird. Deshalb 
machen Sie es sich von vornherein unmöglich, diesen Pfad 
zu verlassen. Auch Odysseus und seine Männer benutzten 
die Strategie der Selbstverpflichtung, um am tödlichen 
Gesang der Sirenen vorüberzusegeln. Odysseus ließ sich an 
den Mast fesseln, um die Sirenen hören zu Können, aber 
keine Möglichkeit zu haben, das Schiff in ihre Richtung zu 
steuern. Und seine Männer verstopften sich die Ohren mit 
Bienenwachs, um den Gesang nicht zu hören; damit 
gerieten sie erst gar nicht in Versuchung, was in jedem Fall 
die bessere Strategie ist. Wenn Sie nicht Roulette spielen 
wollen, ist es besser, sie gehen erst gar nicht ins Kasino, 
statt zwischen den Tischen auf und ab zu gehen und darauf 
zu zählen, dass Ihre Freunde Sie schon am Spielen hindern 
werden. 

Natürlich kann niemand alle Versuchungen 
vorhersehen, schon gar nicht heutzutage. Egal was Sie tun, 
um reale Spielkasinos zu vermeiden, die virtuellen 
Spielkasinos sind nie weit, ganz zu schweigen von all den 


anderen Versuchungen, die rund um die Uhr im Internet 
locken. Aber die Technologie, die neue Sünden erfindet, 
bietet auch neue Möglichkeiten, sich vor ihnen zu schützen. 
Ein moderner Odysseus kann seinem Browser die Ohren 
verstopfen, damit der bestimmte Seiten nicht mehr anzeigt. 
Und ein moderner Stanley kann das Internet genauso 
nutzen wie der Entdecker die Medien seiner Zeit: In seinen 
Briefen, Berichten und Erklärungen versprach er immer 
wieder, sein Ziel zu erreichen und sich ehrenhaft zu 
verhalten, denn er wusste, wenn er berühmt würde, dann 
würden seine Fehltritte Schlagzeilen machen. Nachdem er 
seine Männer vor den Gefahren der Trunksucht gewarnt 
und sie ermahnt hatte, sexuellen Versuchungen in Afrika zu 
widerstehen, würden seine eigenen Verfehlungen in umso 
grellerem Licht erscheinen. Nachdem er in die Rolle des 
Bula Matari, des unerschütterlichen Steinbrechers 
geschlüpft war, zwang er sich, ihr auch gerecht zu werden. 
Mit seinen Schwüren und seinem Image habe er von 
vornherein verhindern wollen, dass er durch 
Willensschwäche scheiterte, so sein Biograf Jeal. 

Heute muss man nicht berühmt sein, um Angst haben 
zu müssen, in einem schwachen Moment seinen Ruf zu 
ruinieren. Mit Hilfe der sozialen Netzwerke, die ihre 
Sünden schonungslos offenlegen, können Sie sich zu 
tugendhaftem Verhalten zwingen. Ein Beispiel ist die 
»Bloßstellungsdiät«112| des Schriftstellers Drew Magary, 
der versprach, sich jeden Tag zu wiegen und sein Gewicht 
auf Twitter zu veröffentlichen. Daran hielt er sich - und 
speckte prompt in fünf Monaten 25 Kilogramm ab. Wenn 
Sie die Bloßstellung jemand anderem überlassen wollen, 
können Sie ein Programm namens Covenant Eyes113 
installieren, das die Webseiten registriert, die Sie 
besuchen, und dann eine Liste an eine vorab bestimmte 
Person schickt, zum Beispiel Ihren Chef oder Ihre Frau. 
Oder Sie können eine Selbstverpflichtung bei stickK.com 
eingehen, einem Unternehmen, das von den beiden 


Wirtschaftswissenschaftlern Ian Ayres und Dean Karlan 
gegründet wurde. Sie können jedes beliebige Ziel wählen - 
abnehmen, mit dem Nägelkauen aufhören, weniger fossile 
Brennstoffe verwenden, Ihre Ex nicht mehr anrufen - und 
werden automatisch bestraft, wenn Sie Ihr Ziel nicht 
erreichen. Dabei können Sie sich selbst kontrollieren oder 
einen unparteiischen Schiedsrichter über Erfolg oder 
Misserfolg urteilen lassen. Die Strafe könnte ganz einfach 
eine E-Mail an vorab benannte Freunde und Verwandte 
oder alternativ auch Ihre Feinde sein. Sie können sich aber 
auch selbst eine Geldstrafe auferlegen und zum Beispiel 
automatisch eine Spende an eine gemeinnützige 
Einrichtung überweisen. Wenn Sie einen besonderen 
Anreiz wollen, können Sie eine Organisation wählen, die 
Sie auf gar keinen Fall unterstützen möchten, wie zum 
Beispiel eine politische Partei, bei der Sie auch mit 
vorgehaltener Pistole nicht Ihr Kreuzchen machen würden. 
Die Nutzer von stickK.com 1114| scheinen sich vor allem 
durch finanzielle Anreize zu motivieren (wie auch Stanley, 
der Geschichten finden musste, um Artikel und Bücher zu 
verkaufen) sowie durch die Anwesenheit eines 
Schiedsrichters. Nutzer, die keine Geldstrafe und keinen 
Schiedsrichter vorsehen, kommen auf eine Erfolgsquote 
von 35 Prozent, die anderen dagegen von bis zu 80 
Prozent; und wer eine Strafe von 100 Dollar vorsieht, hat 
wiederum mehr Erfolgschancen als jemand, der nur 20 
Dollar aufs Spiel setzt - zumindest nach Angaben von 
stickK.com, das keine unabhängige Überprüfung 
vornehmen lässt. Die tatsächliche Erfolgsquote liegt 
vermutlich etwas niedriger, da Schiedsrichter 
möglicherweise zögern, Ergebnisse zu melden, die ihren 
Freunden oder Angehörigen finanziell schaden Könnten. 
Und natürlich handelt es sich um eine nicht repräsentative 
Auswahl von Menschen, die bereits motiviert sind, ihr 
Verhalten zu verändern, weshalb es schwer nachprüfbar 
ist, welche Rolle die Selbstverpflichtung bei stickK.com bei 


der Umsetzung der Vorsätze spielt. Aber die Wirksamkeit 
von Verträgen mit Schiedsrichtern und Strafen konnte in 
einem wissenschaftlichen Experiment nachgewiesen 
werden, das von Dean Karlan und anderen Ökonomen 
durchgeführt wurde. 

An dem Experiment nahmen 2000 philippinische 
Raucheri115 teil, die mit dem Rauchen aufhören wollten. 
Die Hälfte der Teilnehmer konnte einen Vertrag mit einer 
Bank abschließen und wöchentlich Geld auf ein Konto 
überweisen, das keinerlei Zinsen abwarf. Die 
Wissenschaftler schlugen den Rauchern vor, dieselbe 
Summe zu überweisen, die sie in der Regel für ihre 
Zigaretten ausgaben, aber der Betrag war freiwillig, und 
die Teilnehmer mussten auch gar nichts überweisen (was 
einige auch taten). Nach sechs Monaten mussten sie sich 
einem Urintest unterziehen. Wurde bei dem Test Nikotin im 
Körper nachgewiesen, verloren die Teilnehmer das 
eingezahlte Geld und die Bank überwies den gesamten 
Betrag an eine gemeinnützige Einrichtung. Aus finanzieller 
Sicht war es für die Raucher ein schlechtes Geschäft. 
Hätten sie ihr Geld auf ein einfaches Sparkonto eingezahlt, 
dann hätten sie wenigstens Zinsen dafür bekommen. Aber 
nicht nur, dass sie keine Zinsen erhielten, sie liefen 
außerdem Gefahr, alles zu verlieren - und tatsächlich 
bestand mehr als die Hälfte der Teilnehmer den Test nach 
sechs Monaten nicht. Das Bedürfnis nach dem 
Glimmstängel war so überwältigend, dass die meisten 
Raucher ihm nachgaben, obwohl sie wussten, dass sie 
damit das gesamte Geld verloren. 

Die gute Nachricht war, dass viele Raucher tatsächlich 
ganz mit dem Rauchen aufhörten und auch nach den sechs 
Monaten nicht wieder damit anfingen. Nach der Urinprobe 
endete das Programm offiziell, die Teilnehmer hatten keine 
Ahnung, dass sie weiter beobachtet werden würden. Doch 
die Wissenschaftler wollten herausfinden, ob der Effekt 
ihres Programms von Dauer war, und baten die Teilnehmer 


ein halbes Jahr später überraschend zu einem weiteren 
Test. Auch nach dem Wegfall des finanziellen Anreizes 
wirkte das Programm nach: Verglichen mit einem 
Kontrollprogramm ohne freiwillige Selbstverpflichtung 
besaß dieses Programm auch nach einem Jahr noch eine 
um 40 Prozent höhere Erfolgsquote. Der zeitlich befristete 
Anreiz hatte also eine dauerhafte Verhaltensänderung 
bewirkt. Was als Selbstverpflichtung begann, wurde zu 
einer Gewohnheit. 


Das Gehirn auf Autopilot 


Stellen Sie sich vor, Sie sind Henry Morton Stanley und 
wachen an einem besonders finsteren Morgen auf. Sie 
quälen sich aus Ihrem Zelt im Regenwald. Es ist natürlich 
dunkel. Es ist schon seit Monaten dunkel. Ihr Magen, der 
schon auf früheren Expeditionen von Parasiten, 
Krankheiten und gewaltigen Mengen von Chinin und 
anderen Medikamenten zerfressen wurde, drückt Sie noch 
furchtbarer als sonst. Sie und Ihre Männer müssen sich von 
Beeren, Wurzeln, Pilzen, Würmern, Raupen, Ameisen und 
Schnecken ernähren - wenn Sie denn welche finden. Vor 
ein paar Tagen haben Sie Ihren Esel erschossen, um Ihrer 
Gruppe eine Mahlzeit zu gönnen. Die halb verhungerten 
Männer haben jede Faser des Tieres verschlungen, sich am 
Ende um die Hufe gestritten und noch das Blut vom Boden 
aufgeleckt, ehe es in der Erde versickerte. 

Dutzende Ihrer Begleiter sind von Hunger, Krankheiten 
und eiternden Wunden so geschwächt, dass Sie sie auf 
einer Lichtung zurückließen, die von Ihren Männern nur 
»das Hungerlager« genannt wird. Sie befürchten, dass sich 
Ihr eigenes Lager nicht allzu sehr von diesem Hungerlager 
unterscheidet, und malen sich in schrecklichen Details aus, 
wie Sie und die anderen zusammenbrechen und elendig im 


Urwald sterben. Sie stellen sich vor, wie die Insekten auf 
jeden toten Körper reagieren: »Noch bevor er kalt ist, 
kommt erst ein >Scout<, dann noch einer, dann ein Dutzend 
und schließlich Tausende wilder gelber Aasfresser in ihren 
glänzenden Hornrüstungen. In einigen Tagen sind nur noch 
ein paar Lumpen und ein glänzender, weißer Schädel 
übrig.« 

Aber noch sind Sie nicht tot. Sie haben zwar nichts zu 
essen, aber noch sind Sie am Leben. Jetzt, da Sie 
aufgestanden sind und dem ersten Ruf der Natur gefolgt 
sind, was tun Sie? 

Für Stanley war die Antwort einfach: Er rasierte sich. 
Einer seiner Diener in England erinnerte sich später: »Er 
hat mir oft erzählt, dass er es sich auf seinen Expeditionen 
zur Regel gemacht habe, sich jeden Morgen zu rasieren. Im 
Urwald, im Hungerlager, am Morgen vor einer Schlacht - 
er hat sich immer an diese Gewohnheit gehalten, egal wie 
schwierig die Umstände waren. Er hat mir erzählt, wie oft 
er sich mit kaltem Wasser oder mit stumpfen 
Rasiermessern rasiert hat.« Aber warum sollte sich jemand, 
der dem Hungertod ins Auge sieht, auf seiner 
morgendlichen Rasur bestehen? Als wir Stanleys Biografen 
nach dieser extremen Korrektheit im Dschungel befragten, 
meinte Jeal, es sei ein typischer Ausdruck seines 
Ordnungssinns gewesen. 

»Stanley legte großen Wert auf sein Äußeres, auch bei 
seinen Kleidern. Er legte großen Wert auf eine klare 
Handschrift in seinen Tagebüchern und Briefen und hielt 
seine Sachen in Ordnung«, erklärte Jeal. »Er lobte eine 
ähnliche Ordentlichkeit bei Livingstone. Diese Ordnung 
war ein Gegengift gegen das zerstörerische Chaos der 
Natur.« Stanley gab eine ähnliche Erklärung dafür, warum 
er sich im Urwald rasierte: »Ich habe immer ein möglichst 
anständiges Äußeres gewahrt, aus Selbstdisziplin und aus 
Selbstachtung.« 


Man könnte sich natürlich fragen, ob er seine Energie 
nicht besser anders hätte verwenden können, zum Beispiel 
für die Suche nach Nahrung. War dies nicht eine sinnlose 
Disziplin, mit der er nur seine Willenskraft schwächte, die 
ihm dann nicht mehr für überlebenswichtige Aufgaben zur 
Verfügung stand? Ganz im Gegenteil, Gewohnheiten wie 
diese können die Selbstdisziplin sogar noch verbessern, 
weil sie mit automatischen mentalen Prozessen 
zusammenhängen, die kaum Energie benötigen. Stanleys 
Überzeugung, dass ein Zusammenhang zwischen äußerer 
Ordnung und innerer Selbstdisziplin besteht, wurde 
unlängst in einer Reihe von bemerkenswerten 
Untersuchungen bestätigt. In einem Experiment saß eine 
Gruppe von Teilnehmern in einem aufgeräumten und 
sauberen Labor, während sie eine Reihe von Fragen 
beantwortete; hingegen bekam eine andere Gruppe 
dieselben Fragen in einem chaotischen Durcheinander 
vorgelegt. Die Teilnehmer, die im Chaos saßen, wiesen 
deutlich geringere Selbstdisziplin auf und waren 
beispielsweise eher bereit, jetzt eine kleine Summe 
einzustecken statt eine Woche auf eine größere Summe zu 
warten. Als man ihnen Getränke und eine Kleinigkeit zu 
essen anbot, entschieden sich die Teilnehmer im 
aufgeräumten Labor für Milch und Obst, die im Saustall 
dagegen für Cola und Schokoriegel. 

In einem ähnlichen Online-Experiment beantwortete 
eine Gruppe von Teilnehmern Fragen auf einer 
übersichtlichen und gut gestalteten Website und eine 
andere auf einer unübersichtlichen Seite mit vielen 
Rechtschreibfehlern. Auf der schlecht gestalteten Seite 
gaben mehr Teilnehmer an, dass sie Risiken wagten statt 
auf Nummer sicher zu gehen, dass sie fluchten und 
Schimpfwörter verwendeten und dass sie eine sofortige 
kleine Belohnung einer späteren und größeren vorzogen. 
Auf einer unaufgeräumten Website waren auch weniger 
Menschen bereit, für eine gute Sache zu spenden. 


Wohltätigkeit und Großzügigkeit hängen mit Selbstdisziplin 
zusammen, zum einen, weil wir Selbstdisziplin benötigen, 
um unseren natürlichen Egoismus zu überwinden, und zum 
anderen, weil der Gedanke an andere unsere 
Selbstdisziplin steigern kann (darauf gehen wir später noch 
genauer ein). Der ordentliche Internetauftritt und das 
aufgeräumte Labor waren subtile Hinweise, mit denen die 
Teilnehmer unbewusst zu disziplinierten Entscheidungen 
und Hilfsbereitschaft motiviert wurden.116 

Indem sich Stanley jeden Tag rasierte, gab er sich 
denselben Hinweis, ohne dabei viel geistige Energie zu 
verschwenden. Er musste nicht jeden Morgen bewusst die 
Entscheidung treffen, sich zu rasieren. Nachdem er einmal 
den Willen aufgebracht und es sich zur Gewohnheit 
gemacht hatte, war die Rasur zu einem automatischen 
Prozess geworden, der keine Willenskraft mehr erforderte. 

So absurd Stanleys Ordnungssinn im Hungerlager auf 
den ersten Blick erscheinen mag, er passt zu den Mustern, 
die Baumeister in Zusammenarbeit mit Denise de Ridder 
und Catrin Finkenauer117 bestätigte. Die Wissenschaftler 
führten Untersuchungen mit Personen durch, die in 
Persönlichkeitstests besonders hohe Werte für 
Selbstdisziplin erzielt hatten, und unterschieden dabei zwei 
grobe Gruppen: unbewusste und bewusste 
Verhaltensweisen. Sie gingen davon aus, dass die 
Teilnehmer mit großer Selbstdisziplin diese vor allem in 
den vom Bewusstsein kontrollierten Verhaltensweisen 
ausspielen würden. Doch in der Meta-Analvyse stellte sich 
heraus, dass das genaue Gegenteil der Fall war: Menschen 
mit großer Selbstdisziplin zeichneten sich vor allem 
dadurch aus, dass ihr Verhalten weitgehend automatisiert 
war. 

Zunächst verblüffte dieses Resultat die Wissenschaftler, 
zeigte es doch, dass wir bei kontrollierten 
Verhaltensweisen keine Kontrolle ausüben. Wie konnte das 
sein? Sie überprüften die Ergebnisse, doch es konnte 


keinen Zweifel geben. Erst bei einer Überprüfung der 
ursprünglichen Untersuchungen verstanden sie die 
Bedeutung. Das Resultat stellte das bisherige Verständnis 
der Selbstdisziplin auf den Kopf. 

Bei den automatisierten Verhaltensweisen handelte es 
sich um Gewohnheiten, während die bewusst kontrollierten 
Verhaltensweisen in der Regel einmalige Handlungen 
darstellten. Die Selbstdisziplin ist offenbar dann am 
effektivsten, wenn wir uns gute Gewohnheiten zu- und 
schlechte ablegen. Menschen mit einem hohen Maß an 
Selbstdisziplin benutzen eher Kondome und vermeiden 
schlechte Angewohnheiten wie Rauchen, 
Zwischenmahlzeiten und Alkoholmissbrauch. Zur 
Durchsetzung gesunder Verhaltensweisen ist zwar 
Willenskraft erforderlich - daher sind Menschen mit 
starkem Willen auch eher dazu in der Lage -, aber sobald 
sich die Gewohnheiten eingeschliffen haben, erfordern sie 
keine Anstrengung mehr. 

Eine weitere unerwartete Erkenntnis ist die Tatsache, 
dass sich die Selbstdisziplin am stärksten auf die Leistung 
am Arbeitsplatz und in der Schule auswirkt, und am 
wenigsten auf die Ernährung. Obwohl Menschen mit relativ 
großer Selbstdisziplin ihr Gewicht effektiver kontrollieren, 
wirkt die Disziplin hier deutlich schwächer als in anderen 
Lebensbereichen. (Warum das so ist, und warum Diäten 
sinnlos sind, werden wir später noch sehen.) Ihre 
Selbstdisziplin hilft ihnen bei der emotionalen Anpassung 
(Glück, Selbstbewusstsein und Vermeidung von 
Depression) und im Umgang mit Freunden, Partnern und 
Verwandten. Am deutlichsten beeinflusste sie jedoch den 
Erfolg in Schule und Beruf, was einmal mehr unterstreicht, 
dass sich erfolgreiche Menschen vor allem auf gute 
Gewohnheiten verlassen. Einser-Schüler pauken nicht vor 
einer Prüfung die ganze Nacht hindurch, sondern lernen 
das ganze Jahr über regelmäßig. Und Arbeitnehmer und 


Selbstständige, die über einen langen Zeitraum hinweg 
konstant arbeiten, sind langfristig erfolgreicher. 

In der Professorenzunft ist die Festanstellung 
beispielsweise eine große Hürde, und an den meisten 
Universitäten in den Vereinigten Staaten müssen 
Nachwuchswissenschaftler originelle und qualitativ 
hochwertige Veröffentlichungen vorlegen, um eine solche 
Stelle zu erhalten. Bildungsforscher Robert Boice11s 
untersuchte die Schreibgewohnheiten angehender 
Professoren und verfolgte ihre weitere Entwicklung. In 
einem Arbeitsumfeld ohne Vorgesetzte und Vorgaben 
entwickelten die Jungakademiker unterschiedliche 
Strategien, um sich selbst zu organisieren. Die einen 
recherchierten so lange, bis sie sämtliche Informationen 
zusammenhatten, und setzten sich dann hin, um das 
Manuskript auf einen Rutsch zu schreiben und dabei die 
eine oder andere Nachtschicht einzulegen. Andere 
schrieben dagegen konstant jeden Tag ein oder zwei 
Seiten, wieder andere wählten einen Ansatz irgendwo 
dazwischen. Als Boice die Nachwuchsakademiker Jahre 
später ein zweites Mal befragte, hatten sie sich sehr 
unterschiedlich entwickelt. Diejenigen, die jeden Tag ein 
paar Seiten geschrieben hatten, waren inzwischen fest 
angestellt. Die anderen hatten dagegen weniger Erfolg 
gehabt und viele arbeiteten gar nicht mehr an der 
Universität. Man kann angehenden Professoren und 
Schriftstellern also einen guten Rat mit auf den Weg geben: 
Schreiben Sie jeden Tag. Nutzen Sie Ihre Selbstdisziplin, 
um sich das Schreiben zur Gewohnheit zu machen, und Sie 
werden langfristig mit weniger Aufwand mehr produzieren. 

Wir verbinden das Wort Willenskraft oft mit einmaligen 
Heldentaten: Wir legen am Ende eines Marathonlaufs einen 
Spurt hin, erdulden die Schmerzen der Geburt, stehen eine 
Verletzung durch, bewältigen eine Krise, widerstehen einer 
scheinbar unwiderstehlichen Versuchung und schaffen eine 
unmögliche Deadline. Selbst die kritischsten Biografen 


lobten Stanleys kreative Schübe kurz vor einem 
Abgabetermin. Nachdem er die schreckliche Expedition 
durch den Ituri-Regenwald überlebt hatte und in die 
Zivilisation zurückgekehrt war, schrieb er innerhalb 
kürzester Zeit seinen internationalen Bestseller Im 
dunkelsten Afrika. Von 6 Uhr morgens bis 11 Uhr abends 
saß er am Schreibtisch und schrieb in 50 Tagen ganze 900 
Seiten nieder. Aber er wäre nie dazu in der Lage gewesen, 
wenn er nicht während der gesamten Expedition 
ausführliche Notizen gemacht und ordentlich Tagebuch 
geführt hätte. Sein Tagebuch war ihm genauso eine 
Angewohnheit wie seine morgendliche Rasur; so konnte er 
Tag für Tag schreiben und sich seine Willenskraft für die 
nächste unangenehme Überraschung im Dschungel 
aufsparen. 


Rettungsanker und Leuchttürme 


Im Alter von 33 Jahren, kurz nachdem er Livingstone 
aufgespürt hatte, verliebte sich Stanley. Bis dahin war er 
überzeugt gewesen, kein Glück bei Frauen zu haben, doch 
da er nach seiner Rückkehr nach London plötzlich eine 
Berühmtheit war, verbesserten sich auch seine Aussichten 
beim anderen Geschlecht. In London lernte er eine 
Amerikanerin namens Alice Pike kennen. Sie war erst 17 
Jahre alt und hatte, wie er in seinem Tagebuch notierte, 
»keine Ahnung von afrikanischer Geografie und ist auch 
ansonsten reichlich ungebildet«. Doch er war über beide 
Ohren verliebt, und einen Monat nach ihrer ersten 
Begegnung verlobten sich die beiden. Sie wollten heiraten, 
sobald Stanley von seiner nächsten Afrika-Expedition 
zurückkehrte. Als er von der afrikanischen Ostküste ins 
Landesinnere aufbrach, trug er ihr Foto in ein Öltuch 
gewickelt an seinem Herzen. Sein acht Meter langes Boot, 


das seine Männer auf der ersten Etappe durch den Urwald 
schleppten und mit dem er als erster Europäer die großen 
Seen im Herzen Afrikas umsegeln sollte, hatte er auf den 
Namen Lady Alice getauft. Mit der Lady Alice wollte er den 
Lualaba hinunterfahren und sehen, wo er mündete - 
vielleicht in den Nil (wie Livingstone meinte), vielleicht in 
den Niger, vielleicht aber auch in den Kongo (wie Stanley 
korrekt vermutete). Das wusste niemand, denn selbst die 
gefürchteten arabischen Sklavenhändler hatten sich durch 
Geschichten von kriegerischen Kannibalen abschrecken 
lassen, das Gebiet zu erkunden. 

Bevor er zu seiner Fahrt flussabwärts aufbrach, schrieb 
Stanley seiner Verlobten, er habe 25 Kilogramm verloren, 
seit sie sich das letzte Mal gesehen hatten, und bringe nur 
noch 54 Kilogramm auf die Waage. Er litt unter einem 
weiteren Malariaanfall und zitterte vor Kälte, obwohl die 
Temperatur tagsüber und in der Sonne auf fast 60 Grad 
stieg. Er befürchtete, dass ihm noch Schlimmeres 
bevorstand, doch in dem letzten Brief, den er seiner 
Verlobten vor Erreichen der afrikanischen Westküste 
schreiben sollte, interessierte ihn das nicht. »Meine Liebe 
für Dich glüht unverändert, Du bist mein Traum, mein Halt, 
meine Hoffnung und mein Leuchtturm«, schrieb er. »Ich 
werde dich in Ehren halten, bis wir uns wiedersehen oder 
mich der Tod holt.« 

An diese Hoffnung klammerte sich Stanley auf den 
nächsten fünfeinhalbtausend Kilometern. Er fuhr mit der 
Lady Alice den Kongo hinunter, überlebte Angriffe von 
Kannibalen, die mit dem Kriegsschrei »Niama! Niama! - 
Fleisch! Fleisch!« über die Expedition herfielen. Nur die 
Hälfte seiner Begleiter erreichte mit ihm die Atlantikküste 
auf einer Reise, die fast drei Jahre lang dauern und außer 
ihm alle europäischen Teilnehmer das Leben kosten sollte. 
Wieder in der Zivilisation, suchte Stanley ungeduldig nach 
Liebesbriefen von seiner Verlobten. Stattdessen fand er 
einen Brief von seinem Verleger, der ihm Unangenehmes zu 


überbringen hatte: »Nun komme ich zu einer delikaten 
Nachricht, von der ich lange überlegt habe, ob ich sie 
Ihnen jetzt mitteilen oder bis zu Ihrer Ankunft warten soll. 
Aber ich bin zu dem Schluss gekommen, dass ich Sie 
besser gleich informiere, dass Ihre Freundin Alice Pike 
geheiratet hat!« Stanley war erschüttert, dass ihn die Frau 
seiner Träume verlassen (und den Sohn eines Fabrikanten 
von Eisenbahnwaggons aus Ohio geheiratet) hatte. Daran 
änderte auch ein kurzer Brief seiner Angebeteten nichts, 
die ihn zum Erfolg seiner Expedition beglückwünschte, 
beiläufig ihre Heirat erwähnte und einräumte, dass die 
Lady Alice »eine treuere Freundin war als die Alice, nach 
der sie benannt ist«. Für Stanley war der Vorfall ein 
weiterer Beweis für sein Pech in Liebesdingen. Er hatte 
offenbar das Foto der falschen Frau am Herzen getragen. 
Aber so tragisch seine Liebe endete, sie hatte ihm doch 
etwas gebracht: Sie hatte ihn von seinem Leid abgelenkt. 
Er mochte sich in ihr getäuscht haben, doch er war so klug 
gewesen, sich für seine Reise einen »Halt« und einen 
»Leuchtturm« zu suchen, die weit von seiner finsteren 
Umgebung entfernt waren. Es war eine Erfolgsstrategie, 
wie sie in einfacherer Form auch die Kinder in dem 
klassischen Marshmallow-Experiment verwendeten. Die 
Kinder, die das Marshmallow anstarrten, verloren rasch 
jeden Willen und erlagen der Versuchung, es sofort zu 
essen; aber diejenigen, die sich ablenkten, indem sie sich 
im Zimmer umsahen oder sich einfach die Augen zuhielten, 
ertrugen die Wartezeit. Notärzte greifen zu einem 
ähnlichen Trick, wenn sie sich mit Patienten über ein 
beliebiges Thema unterhalten, um sie von ihrem Schmerz 
abzulenken. Und Hebammen halten Frauen während der 
Wehen davon ab, die Augen zu schließen, um zu 
verhindern, dass sie sich auf ihren Schmerz konzentrieren. 
Sie alle erkennen den Nutzen dessen, was Stanley als 
»Selbstvergessenheit« bezeichnete. Er sah die Schuld für 
das Fehlverhalten seiner Nachhut in der Entscheidung der 


Führer, zu lange im Lager zu bleiben und auf Nachschub zu 
warten, statt ihm in den Urwald zu folgen. »Die Medizin 
gegen ihre Zweifel und Ängste wäre die Aktivität 
gewesen«, schrieb er. Stattdessen ertrugen sie die 
»tödliche Monotonie«. So schlimm es für ihn war, sich mit 
den kranken, hungernden und sterbenden Männern durch 
den Urwald zu kämpfen: »Die dauernden Beschäftigungen 
waren zu anstrengend und interessant, um Raum für 
niedere Gedanken zu lassen.« Stanley betrachtete Aktivität 
als geistigen Rettungsanker: 


Zum Schutz gegen Verzweiflung und Wahnsinn griff ich zur Selbstvergessenheit 
und dem Interesse, das mir meine Aufgabe bot. Mein Lohn war das Bewusstsein, 
dass meine Kameraden meinen Einsatz zu schätzen wussten und wir durch 
gemeinsame Sympathien und Ziele verbunden waren. Dies gab mir die Kraft, 
mich meinen mitmenschlichen Aufgaben zu widmen, und festigte meine 
Moral.119 


Wenn Stanley von »gemeinsamen Sympathien« und 
»mitmenschlichen Aufgaben« schreibt, dann könnte sich 
der Verdacht aufdrängen, dass er damit vor allem sich 
selbst diente. Stanley stand in dem Ruf, kalt und streng zu 
sein. Er war schließlich der Mann, der mit der kühlsten 
Begrüßung aller Zeiten in die Geschichtsbücher einging: 
»Dr. Livingstone, I presume? - Dr. Livingstone, nehme ich 
an?« Selbst die Viktorianer empfanden diese Formel als 
lächerlich steif für zwei Briten, die sich mitten im 
afrikanischen Urwald begegneten. Das Interessante an 
diesem berühmten Gruß ist jedoch, so sein Biograf Jeal, 
dass Stanley ihn so nie aussprach. Zum ersten Mal taucht 
er in Stanleys Artikel für den New York Herald auf, den 
Stanley lange nach der Begegnung verfasste. Keiner der 
beiden Männer erwähnte diesen Satz in seinen 
Aufzeichnungen, Stanley riss die entscheidende Seite aus 
seinem Tagebuch heraus. Der Entdecker, der wegen seiner 
Kindheit im Arbeitshaus unter 


Minderwertigkeitskomplexen litt, dichtete diesen Gruß 
offenbar nachträglich, um einen möglichst würdevollen 
Eindruck zu erwecken. Er bewunderte die Steifheit der 
britischen Gentleman-Reisenden und bemühte sich, ihre 
Kühle zu imitieren, indem er seine Abenteuer möglichst 
distanziert beschrieb. Aber er verfügte weder über ihr Flair 
noch über ihre Diskretion. Während sie in ihren Büchern 
gewalttätige Auseinandersetzungen und 
Disziplinarmaßnahmen während ihrer Expeditionen 
verschwiegen oder herunterspielten, übertrieb Stanley 
diese Ereignisse, um sich als Draufgänger darzustellen und 
seine Artikel und Bücher zu verkaufen. 

So kam es, dass Stanley lange als einer der brutalsten 
Entdecker seiner Epoche galt, obwohl er sich in 
Wirklichkeit gegenüber den Afrikanern ungewöhnlich 
menschlich verhielt, selbst im Vergleich zum frommen Dr. 
Livingstone. Für seine Zeit besaß Stanley erstaunlich 
wenige Vorurteile. Er sprach fließend Suaheli und pflegte 
lebenslange Freundschaften zu seinen afrikanischen 
Begleitern. Auf der anderen Seite bestrafte er europäische 
Offiziere, die Afrikaner unter ihrem Befehl misshandelten, 
und forderte seine Männer auf, sich jeder Gewalt gegen 
einheimische Dorfbewohner zu enthalten. Zwar griff er 
manchmal zu den Waffen, wenn Verhandlungen scheiterten 
und Geschenke ihre Wirkung verfehlten, doch das Bild 
eines Stanley, der sich seinen Weg durch Afrika schießt, ist 
ein Mythos. Sein Erfolgsgeheimnis waren nicht die Kämpfe, 
die er in seinen Büchern so lebhaft schildert, sondern zwei 
Prinzipien, die er nach seiner letzten Expedition so 
zusammenfasste: 


Unter der Anspannung der drohenden Gefahr habe ich zweierlei gelernt: Erstens, 
dass Selbstbeherrschung wichtiger ist als Schießpulver, und zweitens, dass 
Selbstbeherrschung unter den Herausforderungen der Reisen in Afrika 
unmöglich ist ohne echte, wahrhaft empfundene Sympathie für die 
Einheimischen, denen man begegnet. 


Wie Stanley erkannte, geht es bei der Selbstbeherrschung 
um mehr als das »Selbst«. Dank der Willenskraft sind wir 
in der Lage, mit anderen auszukommen und Impulse zu 
überwinden, die auf egoistischen, kurzsichtigen Interessen 
beruhen. Im Laufe der Menschheitsgeschichte waren 
Religionen und ihre Gebote verbreitete Mittel, um 
Menschen von ihrem egoistischen Verhalten abzubringen. 
Wie wir noch sehen werden, ist die Religion bis heute eine 
effektive Strategie der Selbstdisziplinierung. Aber was 
können Sie tun, wenn Sie wie Stanley kein gläubiger 
Mensch sind? Stanley hatte seinen Glauben als junger 
Mann im Amerikanischen Bürgerkrieg verloren und stand 
vor einer Frage, die auch andere Zeitgenossen umtrieb: 
Wie können wir uns moralisch verhalten, wenn unsere 
Triebe nicht mehr von den Geboten der Religion gezügelt 
werden? Wie Stanley beantworteten viele Atheisten diese 
Frage, indem sie sich nach außen weiterhin zur Religion 
bekannten und gleichzeitig versuchten, ein weltliches 
»Pflichtgefühl« herzustellen. Während seines furchtbaren 
Marsches durch den Ituri-Urwald ermahnte Stanley seine 
Männer mit einem Zitat aus Tennysons Ode auf den Tod des 
Duke of Wellington: »In der Geschichte unserer Insel führte 
oft der Weg der Pflicht zum Ruhm.« 

Stanleys Männer zeigten nicht immer Verständnis für 
diese hochtrabende Gesinnung und konnten den Spruch 
irgendwann nicht mehr hören, aber dahinter steckte ein 
wirksames Prinzip der Selbstdisziplin: Konzentrieren Sie 
sich auf erhabene Ideale. Die Wirkung dieser Strategie 
wurde unlängst von Wissenschaftlern unter der Leitung 
von Kentaro Fujita von der New York University und 
seinem Doktorvater Yaacov Trope untersucht.120 Mit einer 
Reihe von Tricks schafften sie es, das Denken ihrer 
Testpersonen auf eine hohe beziehungsweise niedere 
Ebene zu verlagern. Zum Beispiel sollten einige 


Versuchsteilnehmer darüber nachdenken, warum 
Menschen etwas taten, und andere, wie sie es taten. Die 
Frage »warum« ist auf die Zukunft und eine höhere Ebene 
gerichtet, die Frage »wie« dagegen auf die Gegenwart und 
eine niedrigere Ebene. Alternativ brachten sie die 
Teilnehmer dazu, abstrakter beziehungsweise konkreter zu 
denken. 

Diese Manipulation des Denkens hat an sich noch nichts 
mit der Selbstdisziplin zu tun. Trotzdem ergab sich ein 
erstaunlich eindeutiger Zusammenhang: Je höher oder 
abstrakter die Teilnehmer dachten, desto 
selbstbeherrschter waren sie: Sie verzichteten auf eine 
kurzfristige Belohnung und drückten den 
Handmuskeltrainer mit größerer Ausdauer. Enges, 
konkretes und gegenwartsbezogenes Denken 
beeinträchtigt die Selbstdisziplin, breites, abstraktes und 
zukunftsbezogenes Denken fördert sie dagegen. Deshalb 
beherrschen sich religiöse Menschen besser und deshalb 
profitieren Nichtgläubige wie Stanley von einer 
Tugendethik mit hochfliegenden Idealen. Stanley verband 
seinen persönlichen Ehrgeiz immer mit einem Bedürfnis, 
»ein guter Mensch« zu sein, wie es seine imaginäre Mutter 
auf dem Sterbebett von ihm verlangt hatte. Wie Livingstone 
fand er seine Berufung, als er Zeuge der Verheerungen 
wurde, die arabische und ostafrikanische Sklavenhändler 
anrichteten. Von da an sah er es als seinen Auftrag an, dem 
Sklavenhandel ein Ende zu bereiten. 

Was Stanley letztlich half, den Urwald und die 
Ablehnung durch seine Familie, seine Verlobte und das 
britische Establishment zu ertragen, war sein Glaube an 
seine »heilige Aufgabe«. So pathetisch das in unseren 
Ohren klingen mag, ihm war es ernst damit. »Ich wurde 
nicht auf die Welt gesandt, um glücklich zu sein«, schrieb 
er. »Ich wurde gesandt, um besondere Aufgaben zu 
übernehmen.« Während seiner Fahrt auf dem Kongo 
schrieb er sich selbst Ermahnungen wie »Ich hasse das 


Böse und liebe das Gute«. Am Tiefpunkt der Fahrt, 
nachdem zwei seiner engsten Vertrauten ertrunken waren, 
er selbst dem Hungertod nahe schien und es nicht so 
aussah, als würden sie je wieder etwas zu essen finden, 
tröstete er sich mit den erhabensten Gedanken, die ihm in 
diesem Moment einfielen: 


Mein armer Körper hat furchtbar gelitten. Er ist erniedrigt, getreten, müde, krank 
und beinahe unter seiner Bürde zusammengebrochen. Aber dies ist nur ein 
kleiner Teil dessen, was ich bin. Mein wahres Ich liegt verborgen im Dunkeln und 
war stets zu erhaben und groß für diesen elenden Körper, der es täglich 
behinderte. 


Gab Stanley in diesem Moment der Verzweiflung der 
Religion nach und stellte sich vor, dass er vielleicht doch so 
etwas wie eine unsterbliche Seele haben könnte? Vielleicht. 
Aber vor dem Hintergrund seines lebenslangen Kampfes 
und der Strategien, die er entwickelt hatte, um seine Kräfte 
in der Wildnis zu erhalten, hatte er vermutlich etwas 
Weltlicheres im Sinn. Sein »wahres Ich«, wie Bula Matari 
es sah, war sein Wille. 


KAPITEL 3 





HILFE VON HÖHEREN MÄCHTEN 


Holy Mother, hear me cry 

l’ve cursed your name a thousand times 
l’ve felt the anger running through my soul 
Holy Mother, can't keep control. 


Eric Claptonı2ı] 


Wenn mir vor einem Jahr jemand gesagt hätte, 
dass ich heute im Beichtstuhl knien und 
meine Sünden murmeln oder dass ich den 
Rosenkranz beten würde, dann hätte ich 

mich scheckig gelacht. 

Eher hätte ich noch gedacht, 

dass ich als Stripperin, Spionin, 
Drogenhändlerin oder Auftragskillerin ende. 


Mary Karrı22], in ihren Memoiren Lit 


In den Momenten, in denen Eric Clapton an Selbstmord 
dachte, in denen ihm Geld und Ruhm und Musik nichts 
mehr bedeuteten, hielt ihn nur ein Gedanke am Leben: 
Wenn er sich umbrachte, konnte er keinen Alkohol mehr 
trinken. Der Alkohol war seine große Liebe, auch wenn er 
nebenbei Affären mit Kokain, Heroin und allen möglichen 
anderen Drogen hatte. Als er sich zum ersten Mal mit Ende 
dreißig in eine Entziehungsklinik begab, erlitt er während 
der Entgiftung einen Anfall, weil er die Ärzte nicht 
informiert hatte, dass er Valium genommen hatte - diese 
»Hausfrauendroge« erschien ihm so lächerlich, dass er sie 
keiner Erwähnung wert fand. 

Nach diesem Aufenthalt in der Drogenklinik blieb 
Clapton einige Jahre lang trocken. Aber als er eines 
Sommerabends auf dem Weg nach Hause an einem 
überfüllten Pub vorbeifuhr, hatte er einen Einfall: »Mein 
selektives Gedächtnis sagte mir, dass es das Paradies war, 
an einem Sommerabend mit einem großen Glas Bier in der 
Hand am Tresen zu stehen«, erinnert er sich. »Die Nächte, 
in denen ich mit einer Flasche Wodka, einem Gramm Koks 
und einer Pistole zu Hause saß und über Selbstmord 
nachdachte, hatte ich vergessen.« 

Also bestellte er ein Bier. Es dauerte nicht lange, und er 
war wieder bei den Gelagen und Selbstmordgedanken 
angelangt. Während einer besonders schlimmen Nacht 
schrieb er »Holy Mother«, ein Lied, in dem er um 
göttlichen Beistand fleht. Seine Karriere war am Ende, 
seine Ehe ruiniert, und er konnte nicht einmal mit dem 
Trinken aufhören, nachdem er im Vollrausch einen 
schweren Autounfall verursacht hatte. Nach der Geburt 
seines Sohnes ging er wieder in die Klinik, aber gegen 
Ende seines Aufenthalts hatte er noch immer das Gefühl, 
der Flasche nicht widerstehen zu können. 

»Ich habe unaufhörlich an Alkohol gedacht«, schreibt er 
in seiner Autobiografie Clapton. »Ich hatte große Angst und 
war völlig verzweifelt.« Als er eines Nachts allein in seinem 


Zimmer in der Klinik einen Panikanfall hatte, sank er auf 
die Knie und betete. 

»Ich hatte keine Ahnung, zu wem ich da eigentlich 
betete. Ich wusste nur, dass ich am Ende war«, erinnert er 
sich. »Ich hatte keine Kraft mehr, um weiterzukämpfen. 
Dann erinnerte ich mich daran, was ich über die Hingabe 
an Gott gehört hatte. Ich dachte, dazu wäre ich nie in der 
Lage, mein Stolz ließ es einfach nicht zu. Aber ich wusste, 
dass ich es allein nicht schaffen würde, also batich um 
Beistand. Ich kniete mich auf den Boden und gab mich 
hin.« Von diesem Moment an habe er nie mehr ernsthaft 
daran gedacht, Alkohol zu trinken, selbst nicht an dem 
furchtbaren Tag, an dem er seinen Sohn Conor 
identifizieren musste, nachdem dieser in New York aus dem 
53. Stock gestürzt war. 

In dieser Nacht in der Klinik wurde Clapton plötzlich 
mit Selbstdisziplin gesegnet. Wie er sie fand, ist 
schwieriger zu erklären als ihr Verlust. Seine 
Alkoholprobleme lassen sich psychologisch sehr genau 
erklären. Entgegen landläufiger Vorurteile lässt uns der 
Alkohol keine dummen und zerstörerischen Dinge tun - er 
enthemmt uns ganz einfach. Er reduziert unsere 
Selbstbeherrschung auf zweierlei Weise: Er senkt den 
Blutzuckerspiegel und trübt unsere Selbstwahrnehmung. 
Das heißt, er wirkt sich vor allem auf Verhaltensweisen aus, 
die mit inneren Konflikten einhergehen, also Situationen, in 
denen eine innere Stimme etwas will und eine andere 
nicht, zum Beispiel Geschlechtsverkehr mit der falschen 
Person, Konsum, Streit - oder noch ein Bier, und dann noch 
eins. Wenn Karikaturisten diese Konflikte darstellen, 
zeichnen sie gern ein Engelchen und ein Teufelchen, die in 
verschiedene Ohren flüsteren. Aber nach ein paar 
Schnäpsen ist das ein ungleicher Wettstreit, denn dann ist 
das Engelchen außer Gefecht. Wir müssen früher 
eingreifen, ehe das Besäufnis seinen Lauf nimmt. Das ist 
kein Problem, solange man sich in einer Drogenklinik 


befindet und das Pflegepersonal diese Aufgabe übernimmt. 
Aber woher soll man die Kraft nehmen, das plötzlich allein 
zu schaffen? Und warum verfügte Clapton nach seiner 
Entscheidung »sich hinzugeben« plötzlich über mehr 
Selbstdisziplin? 

»Ein Atheist würde vermutlich sagen, dass ich ganz 
einfach meine Einstellung geändert habe«, meint Clapton. 
»Das stimmt sogar bis zu einem gewissen Punkt, aber 
dahinter steckt sehr viel mehr.« Seither betet er jeden 
Morgen und jeden Abend um göttlichen Beistand und kniet 
dazu nieder, da er das Gefühl hat, Demut zeigen zu müssen. 
Aber warum? »Weil es funktioniert, ganz einfach«, meint 
Clapton und wiederholt eine Entdeckung, die geläuterte 
Hedonisten seit Jahrtausenden beschreiben. Manchmal 
passiert es von einem Moment auf den anderen, wie bei 
Eric Clapton oder dem heiligen Augustinus, der in seinen 
Bekenntnissen schreibt, er habe von Gott den Befehl 
erhalten, nicht mehr zu trinken; daraufhin »kam das Licht 
des Friedens über mein Herz und die Nacht des Zweifels 
entfloh«. 

Manchmal dauert es etwas länger, wie bei der 
Berufszynikerin Mary Karr, Autorin von The Liars’ Club, 
ihren Erinnerungen an eine Kindheit in einer texanischen 
Ölstadt. Ihre Mutter, die siebenmal heiratete, war 
Alkoholikerin, zündete ihre Spielsachen an und versuchte, 
sie zu erstechen. Karr wurde eine erfolgreiche Dichterin 
und kämpfte mit ihrem eigenen Alkoholismus. Als sich nach 
der Heimfahrt von einem Besäufnis ihr Auto überschlug, 
schwor sie, nie wieder einen Tropfen Alkohol anzurühren 
und befolgte den Rat der Anonymen Alkoholiker, eine 
höhere Macht um Beistand zu bitten. Sie legte ein Kissen 
auf den Boden und kniete sich zum ersten Mal in ihrem 
Leben hin, um zu beten - oder was sie so bezeichnet. Ihre 
Version eines Gebets sah so aus: »Scheiße, höhere Macht, 
wo warst du die ganze Zeit?« Sie glaubte zwar nicht an 
einen Gott, aber sie beschloss, sich jeden Abend dafür zu 


bedanken, dass sie den Tag nüchtern geblieben war. Nach 
einer Woche fing sie an, weitere Dinge in ihr Abendgebet 
aufzunehmen, für die sie dankbar war. Außerdem flocht sie 
auch immer mehr Wünsche ein, zum Beispiel wenn sie Geld 
brauchte. 

»Ich brauche fünf Minuten, bis ich mit den Bitten durch 
bin«, erinnert sie sich in ihren Memoiren Lit. »So verrückt 
es klingt, aber zum ersten Mal seit einer Woche habe ich 
kein Bedürfnis nach Alkohol.« Sie blieb der höheren Macht 
gegenüber skeptisch, und als die Angehörigen ihrer 
Selbsthilfegruppe sie drängten, sich »zu ergeben«, 
protestierte sie: »Was soll ich denn machen, wenn ich nicht 
an Gott glaube? Das ist doch so, als würden sie mich vor 
eine Schaufensterpuppe setzen und mir sagen, ich soll 
mich in sie verlieben. So was geht nicht auf Kommando.« 
Religion erschien ihr vollkommen irrational, aber als sie auf 
einem Empfang des New Yorker Literatur-Jetset in der 
Morgan Library der Durst nach einem Cocktail 
unwiderstehlich wurde, schloss sie sich verzweifelt auf der 
Frauentoilette ein, sank auf die Knie und betete: »Bitte 
halte mich von den Cocktails fern. Ich weiß, ich habe nie 
darum gebeten, aber ich brauche Hilfe. Bitte, bitte, bitte.« 
Es wirkte, genau wie bei Clapton. »Das Gequassel in 
meinem Gehirn verstummte, als hätte es jemand 
weggezaubert.« 

Für Agnostiker ist diese Magie schwer zu verstehen, 
und wir zählen uns zu dieser Gruppe. (Wir wurden zwar 
beide christlich getauft, haben jedoch kaum Zeit auf den 
Knien verbracht, weder zu Hause noch in einer Kirche.) 
Doch wenn man sich die Daten ansieht, drängt sich die 
Frage auf, ob durch die Zwölf Schritte der Anonymen 
Alkoholiker und die Gottesdienste nicht doch eine höhere 
Macht wirken könnte. Obwohl viele Menschen den 
religiösen Institutionen skeptisch gegenüberstehen - 
Psychologen sind interessanterweise besonders skeptisch -, 
hegen Forscher, die sich mit der Selbstdisziplin 


beschäftigen, einen gewissen widerstrebenden Respekt für 
ihre praktischen Ergebnisse. Auch wenn 
Sozialwissenschaftler vielleicht nicht an die Existenz einer 
höheren Macht glauben, müssen sie anerkennen, dass die 
Religion ein einflussreiches Phänomen ist, das seit 
Jahrtausenden wirksame Mechanismen zur Selbstdisziplin 
entwickelt hat. Die Anonymen Alkoholiker würden nicht 
Millionen von Menschen anziehen, wenn sie nicht 
irgendetwas bewirken würden. Kann es sein, dass der 
Glaube an eine höhere Macht mehr Selbstbeherrschung 
verleiht? Oder passiert da noch etwas anderes, das sich 
vielleicht auch Agnostiker zunutze machen könnten? 


Das Geheimnis der Anonymen 
Alkoholiker 


Mit Ausnahme der religiösen Organisationen sind die 
Anonymen Alkoholiker123| vermutlich das größte Programm 
zur Selbstdisziplin, das es je gab. Sie helfen mehr 
Alkoholikern als alle übrigen kommerziellen Programme 
und Kliniken zusammengenommen, und viele professionelle 
Therapeuten schicken ihre Klienten zu ihren Treffen. 
Sozialwissenschaftler sind dennoch nach wie vor skeptisch, 
was ihre Erfolge angeht. Es ist schwer, die 
Behandlungserfolge einer dezentralisierten Organisation 
ohne Krankenakten nachzuvollziehen: Die Gruppen agieren 
autonom und bestehen natürlich darauf, dass die 
Teilnehmer anonym bleiben. Sie orientieren sich an den 
Zwölf Schritten, aber diese Schritte stellen kein 
systematisches Behandlungsprogramm dar - die Gründer 
entschieden sich für die Zahl zwölf in Anlehnung an die 
zwölf Apostel des Neuen Testaments. Ein Wissenschaftler 
würde diese Zwölf Schritte einen nach dem anderen 


überprüfen wollen, um zu sehen, welcher am 
wirkungsvollsten ist (wenn überhaupt). 

Die Mitglieder der Anonymen Alkoholiker vergleichen 
den Alkoholismus gern mit anderen Krankheiten wie 
Diabetes, Bluthochdruck, Depression oder Alzheimer, aber 
diese Vergleiche hinken.ı24 Der Alkoholismus weist zwar 
auch physiologische Aspekte auf - einige Menschen 
scheinen eher eine Prädisposition dafür zu besitzen als 
andere -, aber die Teilnahme an den Sitzungen der 
Anonymen Alkoholiker ist nicht mit einem Arztbesuch 
vergleichbar. Diabetiker setzen sich nicht zusammen und 
behandeln ihre Krankheit, indem sie einander aufmuntern, 
und depressive Menschen haben wenig davon, wenn sie 
sich mit anderen depressiven Menschen austauschen. Die 
wenigsten Krankheiten haben ihre Ursache in freiwilligen, 
regelmäßigen und selbstzerstörerischen Handlungen der 
Erkrankten, und niemand kann eine Entscheidung treffen, 
nicht an Herzklappenfehlern oder Alzheimer zu erkranken. 
Der Alkoholismus ist komplizierter, und diese 
Kompliziertheit lässt Wissenschaftler über die 
widersprüchlichen Ergebnisse von Untersuchungen der 
Anonymen Alkoholiker rätseln. Einige sind der Auffassung, 
der Mangel an schlüssigen Beweisen für 
Behandlungserfolge lasse Zweifel am Programm der 
Anonymen Alkoholiker angebracht erscheinen, andere 
halten dagegen, die Wissenschaftler seien nur nicht 
imstande, die verwirrenden Variablen herauszurechnen. 

Die Fürsprecher der Anonymen Alkoholiker stellen fest, 
dass Menschen, die regelmäßig an deren Treffen 
teilnehmen, weniger Alkohol zu sich nehmen als diejenigen, 
die seltener teilnehmen, doch Kritiker fragen sich, was hier 
die Ursache ist und was die Wirkung. Bedeutet häufige 
Teilnahme, dass die Alkoholiker eher trocken bleiben, oder 
motiviert die Abstinenz eher zur Teilnahme? Vielleicht 
schämen sich die rückfälligen Trinker ja, an den Treffen 
teilzunehmen. Oder vielleicht waren sie von vornherein 


weniger motiviert und hatten größere psychische 
Probleme. 

Trotz dieser Unwägbarkeiten haben Wissenschaftler 
Hinweise gefunden, dass das Programm der Anonymen 
Alkoholiker tatsächlich wirkt. Wenn zwei Ereignisse 
zusammentreffen und Forscher herausfinden wollen, was 
Ursache ist und was Wirkung, versuchen sie oft, beide über 
einen längeren Zeitraum zu beobachten, um zu erkennen, 
was als erstes eintritt; dabei gehen sie von der Annahme 
aus, dass die Ursache der Wirkung zeitlich vorangeht. Eine 
Gruppe von Wissenschaftlern unter der Leitung von John 
McKellar von der Stanford University beobachtete mehr als 
zweitausend Männer mit Alkoholproblemen über einen 
Zeitraum von zwei Jahren und kam zu dem Schluss, dass 
die Teilnahme an den Treffen der Anonymen Alkoholiker 
eine Verringerung der Alkoholprobleme zur Folge hatte 
(und nicht umgekehrt; es gab keinen Hinweis darauf, dass 
die Verschärfung oder Linderung der Alkoholprobleme sich 
auf die Teilnahme auswirkte). Die positiven Auswirkungen 
des Programms der Anonymen Alkoholiker bestätigten sich 
auch, wenn man die ursprüngliche Motivation und die 
psychischen Probleme der Männer einbezog. Auch andere 
Wissenschaftler gelangten zu dem Schluss, dass die 
Anonymen Alkoholiker besser sind als gar nichts. Die 
Rückfallquote ist zwar hoch - die meisten Teilnehmer 
erleben regelmäßig Rückschläge -, doch sie kehren danach 
in der Regel wieder zur Abstinenz zurück. Damit sind die 
Anonymen Alkoholiker mindestens so effektiv wie 
professionelle Behandlungsprogramme. 

Das Projekt MATCH125, ein groß angelegtes 
Forschungsprogramm aus den neunziger Jahren, stellte die 
Theorie auf, dass alle Behandlungen anschlugen, wenn 
auch nicht in allen Fällen gleich gut. Diese Theorie ging 
davon aus, dass einige Alkoholiker bei den Anonymen 
Alkoholikern besser aufgehoben seien, während andere 
eher von professioneller Therapie profitierten. Um diese 


Annahme zu überprüfen, wurden einige der Patienten zu 
den Anonymen Alkoholikern geschickt und andere nahmen 
an zwei klinischen Programmen unter Leitung von 
Experten teil (eines basierte auf der kognitiven 
Verhaltenstherapie, das zweite auf einer Therapie zur 
Motivationssteigerung). Einige der Teilnehmer wurden 
nach dem Zufallsprinzip verteilt, andere wurden dem 
Programm zugewiesen, das nach Ansicht der Therapeuten 
in ihrem speziellen Fall am besten geeignet war. Einige 
Jahre und Millionen Dollar später stellte sich heraus, dass 
die drei Behandlungsmethoden ungefähr gleich effektiv 
waren und dass es einen unwesentlichen Vorteil brachte, 
die Behandlungsform an den Patienten auszurichten. (Das 
Projekt erwies nicht einmal, ob eine der 
Behandlungsmethoden besser war als nichts, da es keine 
Kontrollgruppe gab, weshalb nicht klar wurde, ob die 
Alkoholiker mit ihrem Problem genauso gut oder schlecht 
allein fertig wurden.) 

Unterm Strich sind die Anonymen Alkoholiker also 
mindestens genauso gut wie die sehr viel teureren 
professionellen Behandlungsmethoden, wenn nicht besser. 
Obwohl Wissenschaftler noch immer nicht verstehen, wie 
die AA-Ireffen genau wirken, lassen sich generell ein paar 
vertraute Dinge beobachten. Wir wissen, dass 
Selbstdisziplin damit anfängt, sich Maßstäbe und Ziele 
vorzugeben. Die Anonymen Alkoholiker helfen den 
Teilnehmern, sich ein klares und realistisches Ziel zu 
setzen: Trink heute keinen Alkohol. (Ihr Mantra lautet »Ein 
Tag nach dem anderen«.) Selbstdisziplin hat auch mit 
Ergebniskontrolle zu tun, und auch hier hilft die Gruppe. 
Die Mitglieder bekommen Chips, wenn sie eine bestimmte 
Zahl von Tagen in Folge nüchtern bleiben, und wenn sie 
sich zu Wort melden, dann sagen sie oft als erstes, wie 
lange sie schon keinen Tropfen Alkohol angerührt haben. 
Die Mitglieder wählen außerdem einen »Sponsoren«, mit 


dem sie regelmäßig, oft täglich, in Kontakt stehen - auch 
das stellt eine starke Form der Kontrolle dar. 

Es gibt auch andere Erklärungen, warum Teilnehmer an 
den Treffen weniger trinken. Eine etwas ernüchternde 
Erklärung ist die »Verwahrung«: An den Abenden, an 
denen Alkoholiker an den Treffen teilnehmen - an denen 
sie sozusagen »verwahrt« werden -, werden sie allein 
dadurch vom Trinken abgehalten. Es ist jedoch sehr 
unwahrscheinlich, dass sich der Effekt der Anonymen 
Alkoholiker allein auf diese Verwahrung beschränken soll. 

Eine andere, etwas erhebendere Erklärung weist darauf 
hin, dass die Gruppen soziale Unterstützung bieten. Wie 
alle anderen Menschen sind auch Alkoholiker und 
Drogenabhängige zu erstaunlicher Selbstdisziplin in der 
Lage, wenn sie dafür soziale Anerkennung erhalten. 
Umgekehrt ist die Wurzel des Problems ja oft genau dieser 
Wunsch nach Anerkennung. Die meisten Menschen finden 
den Geschmack von Alkohol oder Nikotin beim ersten Mal 
widerlich und haben Angst, ihren Körper mit unbekannten 
Drogen vollzupumpen. Aber Jugendliche sind oft bereit, 
alles - ihre eigenen Ängste, die Warnungen der Eltern, den 
körperlichen Schmerz und die Möglichkeit, im Gefängnis zu 
landen oder sogar zu sterben - zu vergessen, weil sie 
glauben, gewisse Risiken eingehen zu müssen, um von der 
Gruppe anerkannt zu werden, und dass sie dabei obendrein 
noch möglichst cool bleiben müssen. Sie üben 
Selbstdisziplin aus, um ihre Hemmungen zu überwinden 
und ihre negativen Gefühle zu unterdrücken. Als der junge 
Eric Clapton mit seinen Freunden ein Jazz-Festival auf dem 
Land besuchte, trank er sich vorher in einem Pub warm, bis 
er auf dem Tisch tanzte. Danach erinnerte er sich an nichts 
mehr, bis er am nächsten Morgen im Nirgendwo 
aufwachte. 

»Ich hatte kein Geld, hatte mich vollgeschissen, 
vollgepisst und vollgekotzt und hatte keine Ahnung, wo ich 
wark«, erinnert er sich. »Aber das Irre war, ich konnte es 


gar nicht abwarten, es wieder zu tun. In meinen Augen 
hatte diese Trinkkultur etwas Überirdisches, und wenn ich 
mich betrank, gehörte ich einem geheimnisvollen Club an.« 

Das ist die negative Seite des Gruppenzwangs.ı26 Die 
positive ist der Wunsch nach Anerkennung und 
Unterstützung von Menschen mit anderen Vorstellungen, 
zum Beispiel den Mitglieder der Anonymen Alkoholiker, die 
Clapton und Karr halfen, trocken zu bleiben. Die Menschen 
in diesen Treffen sind vermutlich wichtiger als die Zwölf 
Schritte oder der Glaube an eine höhere Macht. Vielleicht 
sind sie sogar diese höhere Macht. 


Die Macht der anderen 


In einer neuen und ambitionierten Alkoholismusstudie127 
wurden Männer aus der amerikanischen Stadt Baltimore 
untersucht, die sich wegen Alkoholmissbrauchs in 
Behandlung befanden. Viele waren von einem Gericht vor 
die Wahl gestellt worden, sich in professionelle Behandlung 
zu begeben oder eine Haftstrafe abzusitzen. Damit waren 
sie eigentlich keine ideale Testgruppe, denn viele nahmen 
vermutlich nur der Form halber Teil, weil sie nicht ins 
Gefängnis gehen wollten. Die Wissenschaftler unter der 
Leitung von Carlo DiClemente von der University of 
Maryland maßen eine Reihe von psychologischen Variablen 
und begleiteten die Männer über mehrere Monate hinweg, 
um verschiedene Hypothesen zu überprüfen. Viele 
erwiesen sich als falsch. Aber immerhin erkannten die 
Wissenschaftler einen Faktor, der einen großen Einfluss auf 
die künftige Nüchternheit der Männer und die Schwere der 
Rückfälle hatte. Die Alkoholiker wurden gefragt, ob sie 
andere Menschen um Beistand bei der Bewältigung ihres 
Alkoholproblems gebeten hatten. Diejenigen Männer, die 


soziale Unterstützung erhielten, blieben länger trocken und 
tranken insgesamt weniger. 

Soziale Unterstützung ist eine sonderbare Kraft, diein 
zwei Richtungen wirken kann. Viele Untersuchungen 
zeigen, dass Einsamkeit belastend wirkt. Einsame 
Menschen leiden häufiger unter allen möglichen seelischen 
und körperlichen Krankheiten als Menschen mit 
funktionierenden zwischenmenschlichen Beziehungen. Das 
liegt zwar einerseits daran, dass Menschen mit psychischen 
und physischen Problemen weniger Freundschaften 
schließen und auf andere Menschen abschreckend wirken 
können. Doch die Einsamkeit selbst schafft neue Probleme. 
Unter anderem trägt ein Mangel an Freunden zum Alkohol- 
und Drogenmissbrauch bei. 

Trotzdem ist soziale Unterstützung nicht gleich soziale 
Unterstützung. Freunde mögen gut für die seelische und 
körperliche Gesundheit sein. Aber wenn Ihre Freunde 
Trinker und Drogensüchtige sind, dann helfen sie Ihnen 
vermutlich nicht, Ihre Impulse im Zaum zu halten. Im 
Gegenteil könnten sie Sie direkt oder indirekt zum Trinken 
animieren, weil das zu ihrem Sozialverhalten gehört. In den 
Vereinigten Staaten des 19. Jahrhunderts gab es 
beispielsweise einen Brauch namens »Grillgesetz«128: 
Wenn sich Männer zu einem Grillfest trafen, mussten sie 
trinken, bis sie ordentlich einen in der Krone hatten. Wer 
ein alkoholisches Getränk ablehnte, beleidigte den 
Gastgeber und die übrigen Gäste. 

Neuere Untersuchungen ergeben, dass wir mehr 
trinken, wenn wir von unseren Freunden dazu angehalten 
werden. Wer mit Alkohol- und Drogenproblemen kämpft, 
braucht soziale Unterstützung, um nicht zu trinken, und an 
diesem Punkt können Gruppen wie die Anonymen 
Alkoholiker eine entscheidende Unterstützung bieten. 
Alkoholiker haben oft so viel Zeit mit anderen Trinkern 
verbracht, dass sie sich kaum vorstellen können, welchen 
Nutzen eine andere Form des Gruppenzwangs haben soll. 


Erst als Clapton in der Klinik war, suchte er die 
Unterstützung anderer Menschen, um mit dem Trinken 
aufzuhören. Und als Karr die ersten Versuche unternahm, 
nichts mehr zu trinken, schleppte sie sich pflichtschuldigst 
zu den Treffen der Anonymen Alkoholiker in das 
Hinterzimmer einer Kirche, doch die bunt 
zusammengewürfelte Gruppe und ihre ernsten 
Bekenntnisse schreckten sie zunächst ab. 

Sie hielt Abstand, bis sie nach einem besonders 
katastrophalen Absturz den Rat der Anonymen Alkoholiker 
beherzigte und sich ein Mitglied der Gruppe, eine 
Akademikerin aus Boston, als Sponsorin und persönliche 
Beraterin wählte. Karr hatte keine Lust, sich ihr Gerede 
von einer höheren Macht anzuhören, doch die täglichen 
Gespräche halfen ihr: »Mit ihrer Hilfe habe ich zwei 
Monate lang keinen Tropfen Alkohol angerührt: Ich habe 
die Fäuste geballt und die Zähne zusammengebissen und 
eine Anstrengung unternommen, die außer den Leuten im 
Keller der Kirche, den ich an ein paar Abenden pro Woche 
besuche, niemand zu würdigen weiß.« Als sich die beiden 
Frauen in einem Cafe trafen, um Karrs zwei trockene 
Monate zu feiern, beschwerte sich Karr über die Versager 
und Spinner in ihrer Gruppe, und »den ganzen spirituellen 
Scheiß«. Ihre Sponsorin schlug ihr vor, die höhere Macht 
und die Gruppe in einem anderen Licht zu sehen: »Es ist 
eine Gruppe von Leuten. Zusammen sind sie mehr als du, 
sie verdienen besser als du, und sie haben mehr Gewicht 
als du. Wenn man es einfach nimmt, sind sie eine höhere 
Macht als du. Sie haben vor allem mehr Erfahrung als du, 
wenn es darum geht, nüchtern zu bleiben. Wenn du ein 
Problem hast, erzähl der Gruppe davon.« 

Die Macht der Gruppe kommt unter anderem aus dem 
passiven Akt des Zusammensitzens und Zuhörens. 
Neulingen erscheinen die Treffen oft sinnlos, denn die 
Teilnehmer erzählen oft einfach nur nacheinander ihre 
Geschichten, statt aufeinander einzugehen und Ratschläge 


zu geben. Aber wer seine Geschichte erzählt, ist 
gezwungen, seine Gedanken zu organisieren, sein 
Verhalten zu beobachten und Ziele für die Zukunft zu 
erörtern. Ein persönliches Ziel kann realer werden, wenn 
man es laut ausspricht, vor allem wenn andere dabei 
zuhören. Eine Untersuchung von Patienten, die sich einer 
kognitiven Verhaltenstherapie unterzogen, ergab, dass 
Vorsätze eher eingehalten werden, wenn siein 
Anwesenheit anderer Menschen, vor allem der Partner, 
ausgesprochen werden.129 Wenn Sie Ihrem Therapeuten 
versprechen, dass Sie weniger trinken wollen, trägt das 
offenbar weniger zu Ihrer Selbstdisziplin bei als ein 
Versprechen gegenüber Ihrem Partner. Er oder sie riecht 
schließlich Ihren Atem. 

Genauso sparen Sie eher Geld, wenn Sie anderen Ihr 
Ziel mitteilen. Wirtschaftswissenschaftler untersuchten 
eine Gruppe von chilenischen Straßenverkäuferinnen, 130 
Näherinnen und anderen »Kleinunternehmerinnen«<, die 
Mikrokredite von einer gemeinnützigen Organisation 
erhalten hatten. Die Frauen trafen sich einmal pro Woche 
in Gruppen, wo sie eine Ausbildung erhielten oder die 
Rückzahlung ihrer Kredite überwachten. Die Ökonomen 
Felipe Kast, Stephan Meier und Dina Pomeranz verteilten 
die Teilnehmerinnen nach dem Zufallsprinzip auf 
verschiedene Spargruppen. Die einen erhielten einfach ein 
kostenloses Sparkonto, die anderen bekamen ein Konto 
plus die Möglichkeit, in den regelmäßigen Treffen ihre 
Sparziele zu verkünden und ihren Fortschritt zu 
diskutieren. Nicht alle Angehörigen der zweiten Gruppe 
nutzten diese Möglichkeit, aber im Ganzen zahlten diese 
Frauen dreimal so oft auf ihr Konto ein und sparten 65 
Prozent mehr Geld als die Teilnehmerinnen in der ersten 
Gruppe. In diesem Fall war offenbar Schweigen Silber und 
Reden Gold. 

Rauchen galt lange als persönliche körperliche Sucht, 
die mit unwiderstehlichen Impulsen in Gehirn und Körper 


der Raucher zusammenhängt. Es war daher eine 
überraschende Erkenntnis, als das New England Journal of 
Medicine im Jahr 2008 einen Artikel veröffentlichte, in dem 
nachgewiesen wurde, dass sich das Nichtrauchen wie eine 
Epidemie durch soziale Netzwerke ausbreitete. Der 
Mediziner Nicholas Christakis und der 
Sozialwissenschaftler James Fowler stellten fest, dass 
Nichtrauchen ansteckend wirkt. Wenn in einer Ehe ein 
Partner mit dem Rauchen aufhörte, nahm die 
Wahrscheinlichkeit dramatisch zu, dass der andere folgte. 
Auch wenn ein Bruder, eine Schwester oder ein Freund mit 
dem Rauchen aufhörte, hatte dies positive Auswirkungen. 
Selbst das Verhalten von Arbeitskollegen zeigte noch einen 
nachweisbaren Einfluss, solange das Unternehmen klein 
genug war.131 

Besonders interessierten sich die Raucherforscher für 
Orte, an denen nur einige wenige Menschen rauchten, 
denn man musste davon ausgehen, dass diese Menschen 
besonders süchtig sein mussten. Man hört immer wieder, 
dass Leute, denen es leichtfällt, mit dem Rauchen 
aufzuhören, dies schon längst getan haben, weshalb nur 
noch ein harter Kern von unheilbar Süchtigen übrig ist. 
Aber neue Erkenntnisse haben diese These widerlegt. Es 
gibt zwar Raucher, die auch allein weiterrauchen, doch 
Raucher, die vor allem von Nichtrauchern umgeben sind, 
hören mit größerer Wahrscheinlichkeit auf. Dies ist ein 
weiterer Hinweis auf die positive Rolle, die der 
gesellschaftliche Einfluss und die soziale Unterstützung 
spielen können. Untersuchungen zum Übergewicht und zur 
krankhaften Fettleibigkeit haben ähnliche Muster des 
sozialen Einflusses festgestellt, auf die wir später noch 
eingehen.132 


Heilige Selbstbeherrschung 


Wenn Sie einer religiösen Gemeinschaft angehören und 
Gott um ein längeres Leben bitten, dann wird Ihre Bitte mit 
großer Wahrscheinlichkeit erhört. Dabei scheint es keine 
Rolle zu spielen, zu welchem Gott Sie beten. Nach 
Erkenntnissen des Psychologen Michael McCullough (der 
sich selbst nicht als religiös bezeichnet) scheint jede Form 
der religiösen Aktivität die Lebenserwartungi133| zu 
steigern. McCullough analysierte mehr als drei Dutzend 
Untersuchungen, in denen Testpersonen nach ihrer 
Frömmigkeit befragt und dann über einen langen Zeitraum 
hinweg beobachtet wurden. Dabei stellte sich heraus, dass 
nichtreligiöse Menschen eher starben und dass religiös 
aktive Menschen zu jedem beliebigen Zeitpunkt eine um 25 
Prozent höhere Überlebensquote aufwiesen. Die Zahlen 
sprechen Bände und wurden seit ihrer Veröffentlichung im 
Jahr 2000 von anderen Wissenschaftlern bestätigt. Viele 
dieser langlebigen Menschen sind vermutlich überzeugt, 
dass Gott ihre Gebete erhört. Aber Sozialwissenschaftler 
finden die göttliche Intervention als Erklärung nicht 
sonderlich überzeugend, und sei es nur, weil sie sich im 
Labor nicht nachweisen lässt. Sie fanden diesseitigere 
Gründe. 

Religiöse Menschen entwickeln mit geringerer 
Wahrscheinlichkeit ungesunde Angewohnheiten, sie trinken 
weniger Alkohol, pflegen ein weniger riskantes 
Sexualverhalten, nehmen weniger Drogen und rauchen 
seltener. Dafür schnallen sie sich häufiger an, gehen 
regelmäßig zum Zahnarzt und nehmen vitaminreiche 
Ernährung zu sich. Sie besitzen ein besseres Netzwerk von 
sozialen Unterstützern, und ihr Glaube hilft ihnen, eher mit 
Schicksalsschlägen fertig zu werden. Außerdem verfügen 
sie über größere Selbstdisziplinı34, wie McCullough und 
seine Kollege Brian Willoughby von der University of Miami 
unlängst bei der Auswertung von Hunderten 
Untersuchungen aus acht Jahrzehnten feststellten. Einige 
der positiven Auswirkungen der Religion stellten keine 


Überraschung dar: Religion fördert Familiensinn und 
gesellschaftliche Harmonie, unter anderem weil diese 
Werte mit Gottes Willen und anderen religiösen 
Vorstellungen in Zusammenhang gebracht werden. 
Außerdem verringert die Religion die inneren Konflikte 
zwischen widersprüchlichen Werten und Zielen. Wie wirin 
einem früheren Kapitel gesehen haben, verhindern 
gegensätzliche Ziele die Selbstregulation, während die 
Religion Klarheit zu schaffen und den Gläubigen 
eindeutigere Prioritäten zu geben scheint. 

Entscheidender ist jedoch, dass die Religion zwei 
wichtige Mechanismen der Selbstbeherrschung beeinflusst: 
Sie stärkt den Willen und verbessert die 
Selbstüberwachung. Schon in den zwanziger Jahren 
stellten Wissenschaftler fest, dass Kinder, die regelmäßig 
die Sonntagsschule besuchten, in Laborversuchen mehr 
Selbstdisziplin aufwiesen. Fromme Kinder galten bei Eltern 
und Lehrern als weniger impulsiv. Wir kennen keine 
Untersuchungen, die die Auswirkungen des regelmäßigen 
Gebets und anderer religiöser Praktiken auf die 
Selbstdisziplin behandelt haben, doch wir können 
annehmen, dass diese Rituale den Willen genauso stärken 
wie andere der hier vorgestellten Übungen, zum Beispiel 
das Aufrechtsitzen. 

Meditation 135 erfordert oft eine explizite und bewusste 
Kontrolle der Aufmerksamkeit. Anfänger der Zen- 
Meditation beobachten zum Beispiel ihren Atem. Sie zählen 
zehn Atemzüge und beginnen wieder von vorn. Dabei 
schweifen ihre Gedanken natürlich ab, und sie 
zurückzuholen und sich wieder auf den Atem zu 
konzentrieren, fördert die geistige Disziplin. Genau wie das 
Beten des Rosenkranzes, das Singen hebräischer Psalmen 
und das Wiederholen hinduistischer Mantras. Wenn 
Neurowissenschaftler Menschen bei der Meditation 
beobachten, erkennen sie starke Aktivitäten in zwei 
Hirnregionen, die bei der Selbstregulation und der 


Kontrolle der Aufmerksamkeit eine entscheidende Rolle 
spielen. Psychologen beobachten eine Veränderung, wenn 
sie das Unbewusste von Testpersonen religiösen Begriffen 
aussetzen, wenn diese Begriffe also so schnell auf einem 
Bildschirm aufblitzen, dass sie diese nicht bewusst 
wahrnehmen können. Versuchsteilnehmer, die auf diese 
Weise Begriffen wie »Gott« oder »Bibel« ausgesetzt 
werden 136, reagieren langsamer auf Wörter, die mit 
Versuchungen zusammenhängen, zum Beispiel »Drogen« 
oder »vorehelicher Geschlechtsverkehr«. McCullough 
schließt daraus: »Es scheint, als würde Religion diese 
Versuchungen dämpfen.« Daher schlägt er Gebet und 
Meditation als Training 137 zur Selbstdisziplin vor. 

Gläubige stärken ihre Willenskraft, indem sie sich 
zwingen, ihren Tagesablauf mehrmals zu unterbrechen und 
zu beten. Einige Religionen wie der Islam verlangen zu 
festen Tageszeiten Gebete. Andere sehen regelmäßiges 
Fasten vor, etwa an Jom Kippur, während des Ramadan 
oder während der vierzigtägigen Fastenzeit. Sie schreiben 
bestimmte Ernährung vor, zum Beispiel koscheres oder 
vegetarisches Essen. Bei einigen Gottesdiensten oder 
Meditationen müssen die Teilnehmer unbequeme 
Haltungen einnehmen (knien oder Lotussitz), die Disziplin 
erfordern. 

Religion verbessert außerdem die Kontrolle des eigenen 
Verhaltens, ein weiterer wichtiger Schritt auf dem Weg zur 
Selbstbeherrschung. Religiöse Menschen haben oft das 
Gefühl, dass sie von jemandem beobachtet werden. Dieser 
Jemand ist oft Gott, ein übermenschliches Wesen, das jede 
Tat sieht, die geheimsten Gedanken kennt und sich nicht 
hinters Licht führen lässt, wenn wir anscheinend Gutes aus 
den falschen Gründen tun. In einer bemerkenswerten 
Untersuchung von Mark Baldwin und seinen Kollegen lasen 
Studentinnen auf einem Computerbildschirm sexuell 
eindeutige Beschreibungen. Einigen wurde dabei 
unbewusst ein Foto des Papstesı33 gezeigt. Als sie danach 


Fragen beantworten sollten, bewerteten sich die 
katholischen Studentinnen negativer, vermutlich weil ihr 
Unbewusstes das Bild des Papstes gesehen hatte und sie 
sich dafür kritisierten, den Text gelesen und vielleicht 
sogar genossen zu haben. 

Aber unabhängig davon, ob die Gläubigen an einen 
allwissenden Gott glauben oder nicht, sind sich die meisten 
sehr bewusst, dass sie von menschlichen Augen beobachtet 
werden: den anderen Mitgliedern ihrer religiösen 
Gemeinschaft. Wenn sie regelmäßig den Gottesdienst 
besuchen, empfinden sie einen Zwang, ihr Verhalten den 
Regeln und Normen der Gruppe anzupassen. Da sie selbst 
außerhalb der eigentlichen Gottesdienste viel Zeit mit 
anderen Mitgliedern ihrer Gemeinschaft verbringen, haben 
sie das Gefühl, dass mögliches Fehlverhalten missbilligend 
zur Kenntnis genommen wird. Religionen fördern 
außerdem Rituale der Selbstbeobachtung, etwa die 
katholische Beichte oder das jüdische Fest Jom Kippur, bei 
denen die Gläubigen über ihre moralischen Fehltritte und 
Schwächen reflektieren. 

Natürlich ist ein gewisses Maß an Selbstdisziplin 
erforderlich, um eine religiöse Praxis zu übernehmen, an 
Gottesdiensten teilzunehmen, Gebete zu lernen und Regeln 
zu befolgen. Wenn religiöse Menschen mehr Selbstdisziplin 
aufweisen, dann auch deshalb, weil die Gemeinden keine 
repräsentative Auswahl von Menschen darstellen und ihre 
Angehörigen von vornherein mehr Selbstdisziplin 
mitbringen als der Durchschnitt. Aber selbst wenn man 
diesen Faktor herausrechnet, lässt sich feststellen, dass 
Religion die Selbstdisziplin verbessert. Zu diesem Schluss 
kommen nicht nur Wissenschaftler, sondern auch die vielen 
Menschen, die sich einer Religion anschließen, weil sie ihr 
Leben besser in den Griff bekommen wollen. Andere 
Menschen entdecken in schwierigen Zeiten den Glauben 
ihrer Kindheit wieder, den sie zwischenzeitlich abgelegt 
hatten. Diese religiösen Wiedererweckungen hängen oft 


mit der reuigen Erkenntnis zusammen, wenn sie richtig 
gelebt hätten, dann stünden sie nicht vor ihren heutigen 
Alkohol-, Drogen- oder Schuldenproblemen, doch hinter 
dieser Reue verbirgt sich häufig die Erkenntnis, dass die 
Disziplin der Religion ihnen hilft, wieder auf den richtigen 
Weg zu kommen. 

Die Agnostikerin Mary Karr ergab sich so vollständig, 
dass sie sich taufen ließ und an den Exerzitien des Ignatius 
teilnahm, einer Reihe von strengen, zeitaufwändigen 
Gebeten und Meditationen. Nicht jeder kann und will 
diesen Weg gehen. Wenn Sie sich zum Katholizismus oder 
einer anderen Religion bekennen, nur um sich besser zu 
beherrschen, haben Sie vermutlich ohne echten Glauben 
wenig davon. Psychologen stellten fest, dass Menschen, die 
aus äußerlichen Gründen Gottesdienste besuchen, etwa 
weil sie andere beeindrucken oder soziale Beziehungen 
knüpfen wollen, nicht dasselbe hohe Maß an Selbstdisziplin 
aufweisen wie echte Gläubige. McCullough gelangte zu 
dem Schluss, dass die Selbstdisziplin der Gläubigen 
weniger von einer Furcht vor dem Zorn Gottes herrührt als 
von einem Wertesystem, das sie übernommen haben und 
das ihren persönlichen Zielen eine Aura der Heiligkeit 
verleiht. 

Agnostikern rät er, ihre eigenen heiligen Werte zu 
formulieren. Das könnte ein Bekenntnis sein, anderen zu 
helfen, wie Henry Morton Stanley seine »heilige Aufgabe« 
darin fand, den Sklavenhandel in Afrika zu beseitigen. Es 
könnte ein Bekenntnis zur Fürsorge für andere Menschen, 
zur Verbreitung humanistischer Werte oder zum Erhalt der 
Umwelt für kommende Generationen sein. Vermutlich ist es 
kein Zufall, dass die Umweltbewegung in den 
Industrienationen besonders stark ist, wo die traditionellen 
Religionen im Rückzug begriffen sind. An die Stelle des 
Glaubens an Gott tritt eine Verehrung der Schönheit und 
Transzendenz der Natur. Die Forderung der 
Umweltschützer, Konsum und Umweltverschmutzung 


einzuschränken, vermittelt Kindern ähnliche Lektionen der 
Selbstdisziplin wie Katechismen und Predigten. Die 
Bewegung der Grünen scheint instinktiv eine Form der 
Selbstdisziplin durch eine andere zu ersetzen und eigene 
Regeln aufzustellen: An die Stelle der koscheren Speisen 
treten solche aus biologischem Anbau, an die Stelle der 
Erlösung tritt die Nachhaltigkeit. 

Es ist kein Zufall, dass Menschen, die die Bibel 
beiseitegelegt haben, nun Bücher mit neuen Lebensregeln 
kaufen. Sie ersetzen die Zehn Gebote durch die Zwölf 
Schritte, den Achtfachen Pfad oder die Sieben Wege. Selbst 
wenn sie nicht mehr an den Gott der Bibel glauben, gefällt 
ihnen die Vorstellung von in Stein gemeißelten Geboten. 
Aber auch wenn Sie diese göttlichen Regeln und Dogmen 
kaltlassen oder nervös machen, sollten Sie sie nicht als 
leeren Aberglauben abtun. Diese Regeln lassen sich auch 
ganz anders sehen, und diese Sicht lässt sich so gut im 
Jargon der Statistiken, Spieltheorien und 
Wirtschaftswissenschaften darstellen, dass selbst die 
diesseitigen Wissenschaftler ihre Freude daran haben. 


Klare Linie 


Als Eric Clapton an jenem Sommerabend am Pub 
vorbeifuhr und der Versuchung nicht widerstehen konnte, 
wurde er ein Opfer der sogenannten »hyperbelförmigen 
Abwertung«139. Dieses Phänomen lässt sich am besten mit 
Grafiken und Hyperbelkurven erklären, aber wir werden es 
mit einem Bild und einer alten Allegorie versuchen. 

Wir können uns Eric Clapton an diesem Samstagabend 
als reuigen Sünder denken, der sich auf dem Weg zur 
Erlösung befindet, genau wie Christian, der Held von 
Pilgrim’s Progress, einer Allegorie aus dem 17. 
Jahrhundert.\1* Stellen wir uns vor, dass Eric wie Christian 


zur Himmlischen Stadt unterwegs ist. Während er durch 
die Landschaft fährt, sieht er in der Ferne ihre goldenen 
Türme und fährt auf sie zu. An diesem Abend sieht er vor 
sich den Pub, der so unglücklich hinter einer Kurve liegt, 
dass er direkt unter der Stadt zu stehen scheint. Aus der 
Ferne wirkt er wie ein kleines Haus, und Eric hält den Blick 
fest auf die Türme der Himmlischen Stadt gerichtet. Als er 
jedoch näher kommt, wird der Pub immer größer, bis er 
schließlich den Blick auf die Stadt in der Ferne versperrt. 
Die goldenen Türme sind nicht mehr zu sehen. Die 
Himmlische Stadt scheint plötzlich viel unbedeutender als 
dieses kleine Haus. Und so endet die Pilgerreise damit, 
dass Eric bewusstlos auf dem Boden der Kneipe liegt. 

Das ist das Ergebnis die sogenannte »hyperbelförmigen 
Abwertung«: Wir ignorieren die Versuchung, solange sie 
nicht verfügbar ist, aber sobald wir sie direkt vor der Nase 
haben, vergessen wir alle Fernziele. Der Psychiater und 
Verhaltensökonom George Ainslie beschrieb dieses 
Phänomen mit einer mathematischen Gleichung, die er aus 
geschickten Variationen des Experiments mit kurz- und 
langfristigen Belohnungen ableitete. Nehmen wir an, Sie 
gewinnen in der Lotterie und haben die Wahl, 100 Euro in 
sechs Jahren oder 200 Euro in neun Jahren zu bekommen - 
wofür entscheiden Sie sich? Die meisten Menschen wählen 
die zweite Option. Aber was, wenn Sie die Wahl zwischen 
100 Euro heute und 200 Euro in drei Jahren haben? Wer 
rational rechnet und dieselbe Logik anlegt, würde sich 
wieder für die zweite Variante entscheiden, aber in diesem 
Fall entscheiden sich die meisten Menschen für die 
schnellen 100 Euro. Unser Urteil wird durch die Aussicht 
auf eine sofortige Belohnung derart verzerrt, dass wir dem 
künftigen Gewinn einen geringeren Wert beimessen. Wenn 
die kurzfristige Versuchung näher rückt, explodiert unsere 
Neigung regelrecht, die Zukunft zu vergessen. Wenn Sie 
die Zukunft abwerten (wie die Heroinsüchtigen, die nicht 
über die nächste Stunde hinausdenken konnten), machen 


Sie sich keine Gedanken mehr über den Kater, den Sie 
morgen haben, und vergessen Ihren Schwur, für den Rest 
Ihres Lebens keinen Tropfen Alkohol mehr anzurühren. 
Diese künftigen Gewinne scheinen unbedeutend im 
Vergleich zu dem Spaß, den Sie jetzt im Pub haben können. 
Was ist denn schon dabei, wenn Sie anhalten und ein 
kleines Getränk zu sich zu nehmen? 

Für die meisten Menschen wäre in der Tat nichts 
Schlimmes dabei, ein Bier zu trinken, genau wie es 
Menschen gibt (wenngleich nicht viele), die hin und wieder 
auf einer Party ein Kippchen rauchen und dann monatelang 
keine Zigarette mehr anrühren. Aber wenn Sie Ihr Trink- 
und Rauchverhalten nicht im Griff haben, dann können Sie 
ein Glas Bier und eine Zigarette nicht für sich allein 
betrachten. Dann können Sie auf der Hochzeit Ihres besten 
Freundes nicht mit einem Glas Sekt anstoßen, sondern 
müssen erkennen, dass dieser eine Fehltritt der erste 
Schritt zu einem neuen langfristigen Muster ist. Für 
unseren Pilger Eric bedeutet das: Wenn er auf ein Bierchen 
an einer Dorfkneipe anhält, dann trinkt er eins nach dem 
anderen und kommt nie in der Himmlischen Stadt an. Ehe 
er also dem Pub zu nahe kommt und dieser sein Urteil 
verzerrt, muss er sich wappnen. 

Die einfachste Methode besteht darin, allen Kneipen 
einfach aus dem Weg zu gehen. Wenn er sich einer nähert, 
könnte er beispielsweise abbiegen und einen Umweg 
fahren. Aber kann er das wirklich durchhalten? Nehmen 
wir an, er nimmt einen Umweg um den Pub und erinnert 
sich, dass er ein Stück weiter in der nächsten Ortschaft an 
einer Kneipe vorbeikommt, die sich nicht umgehen lässt, 
weil sie direkt neben der einzigen Brücke über einen Fluss 
steht. Er fürchtet, der Versuchung nachzugeben, wenn er 
am nächsten Tag an dieser Kneipe vorbeikommt. Aus 
Angst, dass sein Traum von einer nüchternen Fahrt zur 
Himmlischen Stadt dort enden könnte, macht Eric der 
Pilger einen Handel mit sich selbst: »Wenn ich mich 


morgen sowieso betrinke, dann ist es doch egal, wenn ich 
jetzt auf ein Bier haltmache. Carpe diem!« Um dem Bier 
heute widerstehen zu können, muss er das Zutrauen haben, 
dass er ihm auch morgen widersteht. 

Daher benötigt er klare und unmissverständliche 
Regeln. Diese Regeln müssen so klar sein, dass Sie es 
sofort merken, wenn Sie gegen sie verstoßen. Das 
Versprechen, »in Maßen« zu trinken oder zu rauchen, ist 
keine solche klare Regel, denn es gibt keinen eindeutigen 
Punkt, an dem die Mäßigung endet und der Exzess beginnt. 
Da der Übergang fließend und Ihr Kopf bestens darin geübt 
ist, Ihre Verfehlungen zu übersehen, bemerken Sie es nicht, 
wenn Sie zu weit gehen. Daher können Sie sich nicht 
darauf verlassen, dass Sie sich immer an die Regel halten 
und maßvoll trinken. Null Toleranz ist dagegen eine klare 
Regel: kein Tropfen Alkohol und keine Ausnahme. Diese 
Regel eignet sich nicht zur Lösung aller Probleme mit der 
Selbstdisziplin, aber in vielen Fällen funktioniert sie sehr 
gut. Wenn Sie sich auf die eindeutige Regel festlegen, 
können Sie sich heute sicher sein, dass Sie sich auch 
morgen daran halten. Und wenn Sie überzeugt sind, dass 
es sich um eine heilige Regel handelt, dann ist es eine 
besonders klare Regel. Sie haben mehr Grund zu der 
Annahme, dass Sie sich auch in Zukunft daran halten 
werden, weshalb sich Ihre Überzeugung in eine Form der 
Selbstdisziplin verwandelt: ein sich selbst erfüllendes 
Gebot. Ich weiß, dass ich es morgen nicht tun werde, also 
tue ich es heute auch nicht. 

Eric Clapton hatte diesen Moment der Klarheit in der 
Entzugsklinik und er dankte diesem Moment einmal mehr, 
als er kurz nach dem Tod seines Sohnes an einem Treffen 
der Anonymen Alkoholiker teilnahm. Er sprach über den 
dritten der zwölf Schritte - »Wir fassen den Entschluss, 
unseren Willen und unsere Sorge einer höheren Macht 
anzuvertrauen« - und berichtete, wie sein Zwang zu 
trinken in dem Moment verschwand, in dem er sich auf den 


Boden kniete und Gott um Beistand bat. Von diesem 
Moment an hatte er keinen Zweifel, dass er trocken bleiben 
würde - auch an dem Tag, an dem sein Sohn starb. 

Nach dem Treffen kam eine Frau aufihn zu. »Sie haben 
mir gerade meine letzte Entschuldigung genommen, 
Alkohol zu trinken«, sagte sie. »Ich hatte immer noch im 
Hinterkopf diese Entschuldigung, wenn einem meiner 
Kinder etwas passiert, dann habe ich das Recht, mich zu 
betrinken. Sie haben mir gezeigt, dass das falsch ist.« In 
diesem Moment wusste Clapton, dass er eine gute 
Möglichkeit gefunden hatte, den Tod seines Sohnes zu 
ehren. Wie auch immer man das Geschenk nennen will, das 
er dieser Frau machte - soziale Unterstützung, 
Gottvertrauen, Glaube an eine höhere Macht, klare Regel -, 
es gab ihr den Willen, sich selbst zu helfen. 


KAPITEL 9 





WIE SIE IHR KIND STARK MACHEN 


Du bist ein Superstar, 

egal wer du bist 

oder wo du herkommst - 

so bist du zur Welt gekommen! 


Lady Gaga auf einem Konzert 


Flegel werden nicht geboren. 
Sie werden erzogen. 


Deborah Carrollıao alias Nanny Deb 


Dank der Wunder des Reality-TV verfügen Eltern der 
amerikanischen Mittelschicht heute über ein Privileg, das 
einst nur den Reichen vorbehalten war: Sie können sich ein 
britisches Kindermädchen leisten. Zwar unterscheiden sich 
die Geschichten im Detail, doch das Muster bleibt dasselbe, 
egal ob die Serie Nanny 911 oder Die Super Nanny heißt. 
Sie beginnt in einer Familie, deren Kinder verrückt spielen 
- sie weinen, schreien, spucken, ziehen einander an den 
Haaren, werfen mit Tassen, beschmieren die Bettbezüge, 
zerstören Spielsachen, schlagen ihre Eltern und würgen 
ihre Geschwister. In einem Vorort von St. Louis gehen die 
Kinder zu Beginn einer Folge von Nanny 911 buchstäblich 
die Wände hoch. In diesem Moment tritt das britische 
Kindermädchen in viktorianischem Kostüm - schwarzer 
Rock, schwarze Nadelstreifenweste, schwarze 
Strumpfhose, weinroter Hut und ein passendes Cape mit 
goldenen Knöpfen und Kette - auf den Plan und ruft: 
»Eltern von Amerika, die Rettung ist nah!« 


Wie konnte es nur So weit kommen? 


Man könnte meinen, diese Sendungen übertrieben die 
Ungezogenheiten der Kinder. Doch die Produzenten 
erklären, weil die Sendung zur besten Sendezeit 
ausgestrahlt werde, dürften sie die schlimmsten Szenen 
gar nicht zeigen, etwa wenn ein Vierjähriger an der Frau 
hochblickt, die ihn zur Welt gebracht hat, und schreit: 
»Verpiss dich, Mama!« Was ist da schiefgegangen? Die 
Versuchung ist groß, mit den Fingern auf die Eltern zu 
zeigen. Aber man kann es den Eltern nicht verübeln, dass 
sie Hilfe suchen. Sie können diese Flegel nicht allein 
hervorgebracht haben. Sie hatten eine Menge 
Unterstützung von prominenten Erziehern, Journalisten 
und vor allem Psychologen. 


Die Theorie des Selbstbewusstseins war ein gut 
gemeinter Versuch, die Erkenntnisse der Psychologie zum 
Wohl der Gesellschaft zu nutzen, und zunächst schien sie 
auch sehr vielversprechend. Zu Beginn seiner Laufbahn 
sprang auch Baumeister auf den Zug des 
Selbstbewusstseins auf. Er war beeindruckt von 
Untersuchungen, die zu belegen schienen, dass 
selbstbewusste Kinder gute Noten nach Hause brachten, 
während weniger selbstbewusste in der Schule zu kämpfen 
hatten. Andere Studien zeigten, dass alleinerziehende 
Mütter, Drogensüchtige und Kriminelle unter mangelndem 
Selbstbewusstsein litten. Der Zusammenhang war zwar 
nicht groß, aber immerhin statistisch signifikant. 
Ergebnisse wie diese beflügelten eine Bewegung unter der 
Führung von Psychotherapeuten wie Nathaniel Branden. 
»Es gibt kein psychisches Problem - ob Angst, Depression, 
Beziehungsangst, häusliche Gewalt oder Kindesmissbrauch 
-, das nicht auf mangelndes Selbstbewusstsein 
zurückzuführen ist«, schrieb Branden.141| Andrew Mecca, 
Drogentherapeut und späterer Vorsitzender von 
Kaliforniens Selbstbewusstseins-ITask-Force, erklärte, dass 
»fast jedes gesellschaftliche Problem auf einen Mangel an 
Eigenliebe zurückzuführen ist«. Aus dieser Begeisterung 
entstand eine neue Erziehungsphilosophie, die von 
Psychologen, Lehrern und Journalisten euphorisch 
propagiert wurde. Die Grundidee lässt sich im Hit »The 
Greatest Love of All« von Whitney Houston aus den 
achtziger Jahren zusammenfassen: Meine größte Liebe bin 
ich selbst. Der Schlüssel zum Erfolg war das 
Selbstbewusstsein. Wenn Kinder Erfolg haben sollen, 
müssen sie »ihre innere Schönheit« erleben. 

Millionen Eltern und Lehrer konnten der Idee nicht 
widerstehen und versuchten die schulischen Leistungen 
ihrer Kinder zu verbessern, indem sie ihnen vorbeteten, sie 
seien intelligent. Die Eltern lobten grundsätzlich alles. Im 
Schulsport bekamen plötzlich alle einen Preis, nicht nur die 


Sieger. Die Girl Scouts legten sich den Slogan »Ich bin 
einmalig« zu. In den Schulen machten Kinder Collagen mit 
den Eigenschaften, die sie am liebsten an sich mochten, 
und diskutierten, was ihnen aneinander gefiel. 
»Gesellschaft für gegenseitigen Applaus« war einmal ein 
Witz, aber für die jungen Erwachsenen von heute ist es die 
gesellschaftliche Norm. Lady Gaga griff die Botschaft von 
Whitney Houston auf und versicherte ihren Fans in einem 
Konzert: »Du bist ein Superstar, egal wer du bist oder wo 
du herkommst - so bist du zur Welt gekommen!« Die Fans 
jubelten, Lady Gaga nahm einen Scheinwerfer und richtete 
ihn auf das Publikum. »Wenn ihr heute Abend nach Hause 
kommt, dann sollt ihr nicht mich mehr lieben, sondern euch 
selbst!« 

Diese Übungen zur Selbstbestätigung sind natürlich 
angenehm, und angeblich bewirken sie langfristig sogar 
mehr als konventioneller Schulunterricht. Als der 
Bundesstaat Kalifornien Wissenschaftler aufforderte, die 
Bedeutung des Selbstbewusstseins zu überprüfen, 
erschienen die Ergebnisse vielversprechend. Der 
renommierte Soziologe Neil Smelser1a2, der den Bericht 
herausgab, erklärte gleich auf der ersten Seite, »viele, 
vielleicht die meisten der Probleme unserer heutigen 
Gesellschaft haben ihren Ursprung im mangelnden 
Selbstbewusstsein«. 

Ein paar Seiten später räumte er jedoch ein, die 
wissenschaftliche Beweislage sei noch immer 
»enttäuschend« - doch dieses Zugeständnis hörte die 
Presse schon nicht mehr. Außerdem erklärte Smelser, er 
erwarte mehr Erkenntnisse, wenn mehr zum 
Selbstbewusstsein geforscht werde. Für diese Studien 
wurden reichlich Mittel zur Verfügung gestellt, und kurz 
darauf gab eine weitere Einrichtung einen Bericht in 
Auftrag. Diesmal handelte es sich nicht um eine politische, 
sondern um eine professionelle Einrichtung, die 
Association for Psychological Science. Die Ergebnisse 


werden allerdings weder Whitney Houston noch Lady Gaga 
zu neuen Hits inspirieren. 


Vom Selbstbewusstsein zum 
Narzissmus 


Das Gremium, das von der Association for Psychological 
Science einberufen wurde und dem auch Baumeister 
angehörte, wertete Tausende Veröffentlichungen der 
Selbstbewusstseinsforschung143 aus und fand einige 
Hundert, die den Kriterien der Wissenschaftlichkeit 
genügten. Eine Untersuchung begleitete Schüler einige 
Jahre lang und stellte tatsächlich einen Zusammenhang 
zwischen Selbstbewusstsein und schulischen Leistungen 
fest. Tatsächlich brachten Schüler mit größerem 
Selbstbewusstsein bessere Noten nach Hause. Aber was 
war das Huhn und was das Ei? Bekamen die Kinder gute 
Noten, weil sie selbstbewusst waren, oder waren sie 
selbstbewusst, weil sie gute Noten bekamen? Es stellte sich 
heraus, dass sich aus den Noten in der 10. Klasse das 
Selbstbewusstsein in der 12. Klasse vorhersagen ließ, aber 
das Selbstbewusstsein in der 10. Klasse stand in keinem 
Zusammenhang mit den Noten in der 12. Klasse. Das heißt, 
dass zuerst die Noten kamen und dann das 
Selbstbewusstsein. 

In einer anderen wissenschaftlich sauberen 
Untersuchung versuchte Donald Forsyth von der Virginia 
Commonwealth University das Selbstbewusstsein der 
Teilnehmer seines Psychologiekurses aufzupolieren.144 
Einigen der Studenten, die in der Zwischenprüfung mit 
»befriedigend« oder schlechter bewertet worden waren, 
schickte er wöchentlich ihr Selbstbewusstsein aufbauende 
Nachrichten, anderen mit denselben Noten schickte er 


neutrale Nachrichten. Die wöchentlichen 
Motivationsübungen wirkten sich zwar positiv auf das 
Selbstbewusstsein der Studenten aus, aber nicht auf ihre 
Noten - im Gegenteil. In der Abschlussprüfung schnitten 
sie nicht nur schlechter ab als die Kontrollgruppe, sondern 
sie verschlechterten sich sogar noch gegenüber ihrer 
Zwischenprüfung. Die Durchschnittsnote dieser Gruppe fiel 
von 59 auf 39 Prozent - also von ausreichend auf 
ungenügend. 

Andere Studien aus dem ganzen Land gelangten zu 
ähnlichen Ergebnissen: Die Kinder wurden 
selbstbewusster, doch ihre Leistungen nahmen ab. Sie 
brachten schlechtere Noten nach Hause, aber fühlten sich 
besser. In seinen eigenen Untersuchungen ging Baumeister 
der Frage nach, warum Menschen, die furchtbare Dinge 
tun - zum Beispiel Auftragsmörder oder 
Serienvergewaltiger - oft ein erstaunliches 
Selbstbewusstsein an den Tag legen. 

Nach einer Auswertung der wissenschaftlichen 
Literatur kam das Gremium zu dem Schluss, dass von einer 
Epidemie von mangelndem Selbstbewusstsein keine Rede 
sein konnte, zumindest nicht in den Vereinigten Staaten, 
Kanada und Westeuropa. Die meisten Menschen sind recht 
zufrieden mit sich selbst. Vor allem Kinder sehen sich 
selbst ausgesprochen positiv. Die wissenschaftlichen 
Erkenntnisse passen gut zu dem, was Baumeister selbst zu 
Hause erlebt hat, wo sich Szenen wie die folgende 
abspielten: 


TOCHTER (4 Jahre alt): »Ich weiß alles!« 

MUTTER: »Nein, mein Schatz, du weißt nicht alles.« 
TOCHTER: »Doch, ich weiß alles.« 

MUTTER: »Du weißt nicht, was die Wurzel von 36 ist.« 
TOCHTER: »Ich halte alle großen Zahlen geheim.« 
MUTTER: »Es ist keine große Zahl. Es ist 6.« 
TOCHTER: »Das habe ich gewusst.« 


Und das war die Tochter von Eltern, die es nicht darauf 
anlegten, ihr Selbstbewusstsein zu fördern. 

Das Psychologengremium gelangte ebenfalls zu dem 
Schluss, dass Menschen mit einem größeren 
Selbstbewusstsein nicht unbedingt effektiver oder 
umgänglicher sind. Sie halten sich zwar generell für 
beliebter, charmanter und sozial kompetenter als andere, 
aber objektive Untersuchungen konnten diesen 
Unterschied nicht feststellen. Das Selbstbewusstsein steht 
in keinem Zusammenhang mit Leistungen in der Schule 
oder am Arbeitsplatz und trägt nicht dazu bei, Nikotin-, 
Alkohol- und Drogenmissbrauch oder sexuelle Aktivitäten 
unter Jugendlichen zu verhindern. Es besteht zwar ein 
Zusammenhang zwischen mangelndem Selbstbewusstsein 
und Problemen wie Drogensucht und 
Teenagerschwangerschaften, aber das bedeutet nicht, dass 
das mangelnde Selbstbewusstsein die Ursache dafür ist. Im 
Gegenteil, wenn ein heroinsüchtiges Mädchen im Alter von 
16 Jahren schwanger wird, ist sie naturgemäß nicht 
sonderlich zufrieden mit sich selbst. 

Nach den Erkenntnissen des Gremiums besitzt ein 
gesundes Selbstbewusstsein nur zwei eindeutige Vorteile: 
Erstens steigert es die Initiative, vermutlich weil es 
Selbstvertrauen verleiht. Menschen mit ausgeprägtem 
Selbstbewusstsein sind eher bereit, für ihre 
Überzeugungen einzutreten und nach ihnen zu handeln, 
auf andere zuzugehen und neue Unternehmungen zu 
riskieren. (Dazu gehört allerdings auch eine verstärkte 
Bereitschaft, Dummheiten zu machen, selbst wenn andere 
dringend davon abraten.) Und zweitens fühlt es sich 
einfach gut an. Selbstbewusstsein ist eine Art Konto von 
positiven Emotionen, es vermittelt ein generelles 
Wohlbefinden und bietet bei Rückschlägen oder 
Depressionen zusätzlichen Halt. In einigen Berufen, zum 


Beispiel im Verkauf, kann dies durchaus nützlich sein, denn 
es hilft, mit den häufigen Zurückweisungen umzugehen. 
Doch diese Art der Hartnäckigkeit hat ihre zwei Seiten. Sie 
kann auch dazu führen, dass wir einen vernünftigen Ratin 
den Wind schlagen und stur Zeit und Geld mit 
hoffnungslosen Projekten vergeuden. 

Oft ist es so, dass das Selbstbewusstsein nur der 
betroffenen Person nutzt - die Kosten haben andere zu 
tragen, die mit den Nebenwirkungen wie Arroganz und 
Eitelkeit fertigwerden müssen. Im schlimmsten Fall wächst 
sich Selbstbewusstsein zum Narzissmus aus, der 
unbeirrbaren Überzeugung von der eigenen Überlegenheit. 
Narzissten halten sich selbst für unfehlbar und sind ihrem 
großartigen Selbstbild verfallen. Sie spüren ein tiefes 
Verlangen, von anderen bewundert zu werden (wobei es 
ihnen weniger darauf ankommt, gemocht zu werden - sie 
wollen den Applaus). Sie erwarten, dass für sie der Teppich 
ausgerollt wird, und reagieren kratzbürstig, wenn sie 
kritisiert werden. Oft machen sie einen guten ersten 
Eindruck, doch der hält sich nicht. Als der Psychologe 
Delroy Paulhus Angehörige einer Gruppe bat, einander zu 
bewerten, waren die Narzissten zunächst die Lieblinge. 145 
Doch nach einigen Monaten waren sie ans Ende der Liste 
gerutscht. Gottes Geschenk an die Menschheit ist oft 
ausgesprochen unausstehlich. 

Psychologische Untersuchungen zeigen, dass der 
Narzissmus in den vergangenen Jahrzehnten deutlich 
zugenommen hat, vor allem unter jungen Menschen. 146 
Professoren beklagen immer häufiger, dass ihre Studenten 
meinen, sie hätten gute Noten verdient, ohne etwas dafür 
tun zu müssen. Arbeitgeber berichten über Probleme mit 
Jungen Arbeitnehmern, die schnell befördert werden 
wollen, ohne sich ihre Sporen zu verdienen. Der Trend zum 
Narzissmus zeigt sich auch in Songtexten der letzten drei 
Jahrzehnte: Ein Forscherteam unter der Leitung von 
Nathan DeWall zeigte beispielsweise, das die Wörter »ich« 


und »mir« in Hits immer häufiger vorkommen. Andere 
Musiker nahmen sich Whitney Houstons Botschaft zu 
Herzen: Zum Beispiel Rivers Cuomo, dessen Band Weezer 
2008 einen Song mit dem Titel »The Greatest Man That 
Ever Lived« veröffentlichte - mit dem größten Mann aller 
Zeiten meinte sich natürlich der Sänger selbst. 

Diese zunehmende Verbreitung des Narzissmus ist eine 
direkte Folge der Selbstbewusstseinsbewegung. Diese 
Tendenz wird sich in absehbarer Zeit kaum umkehren, 
denn die Bewegung lebt weiter, obwohl inzwischen 
bewiesen ist, dass sie Kinder weder erfolgreicher noch 
ehrlicher noch zu besseren Bürgern macht. Wenn sie an 
Hindernisse stoßen, verlieren Menschen mit ausgeprägtem 
Selbstbewusstsein oft einfach das Interesse, wie die 
Untersuchung in Forsyths Psychologiekurs in Virginia 
zeigte. Wenn andere nicht erkennen, dass sie es mit einem 
außergewöhnlichen Menschen zu tun haben, dann ist ihnen 
eben nicht zu helfen. 


Vorbild Asien 


Ein Gruppe bleibt vom Trend zum Narzissmus unter jungen 
Amerikanern verschont: die Amerikaner asiatischer 
Herkunft. Das liegt vermutlich daran, dass die Eltern dieser 
Kinder weniger von der Selbstbewusstseinsepidemie 
infiziert wurden und von einer Kultur geprägt sind, in der 
die Disziplin eine wichtige Rolle spielt. Einige asiatische 
Kulturen messen der Selbstbeherrschung deutlich größere 
Bedeutung bei als die Vereinigten Staaten und andere 
westliche Gesellschaften. Chinesische Eltern und 
Kindergärten legen großen Wert auf die Sauberkeit der 
Kinder und vermitteln schon früh verschiedene Formen der 
Impulskontrolle. Schätzungen zufolge verfügen 
chinesischstämmige Kinder im Alter von zwei Jahren 


bereits über ein Maß an Selbstbeherrschung, wie es die 
übrigen amerikanischen Kinder erst mit drei oder vier 
Jahren erreichen. 

Ein klarer Unterschied zeigt sich, wenn amerikanische 
und chinesischstämmige Kinder aufgefordert werden, ihre 
natürlichen Impulse zu unterdrücken. In einem Test sehen 
Kinder beispielsweise eine Reihe von Bildern und sollen 
»Tag« sagen, wenn sie den Mond sehen, und »Nacht«, 
wenn sie die Sonne sehen. In anderen Tests sollen Kinder 
flüstern, wenn sie erregt sind, oder eine abgewandelte 
Form von »Alle Vögel fliegen hoch« spielen, bei dem sie 
bestimmte Befehle befolgen und andere ignorieren müssen. 
Bei sämtlichen Tests schneiden vierjährige Chinesen 
deutlich besser ab als gleichaltrige amerikanische Kinder. 
Diese überlegene Selbstdisziplin der chinesischstämmigen 
Kinder könnte bereits in den Genen angelegt sein - es gibt 
beispielsweise Hinweise, dass die Genkombinationen, die 
mit dem Symptom der Aufmerksamkeitsstörungen 
einhergehen, bei chinesischen Kindern deutlich seltener 
vorkommen. Doch die kulturellen Traditionen in China und 
anderen asiatischen Ländern spielen zweifellos ebenfalls 
eine wichtige Rolle beim Erwerb der Selbstdisziplin und 
tragen dazu bei, dass asiatischstämmige Kinder in den 
Vereinigten Staaten weniger vom Narzissmus betroffen und 
später erfolgreicher sind. Asiaten 147 machen nur rund 4 
Prozent der Bevölkerung der Vereinigten Staaten aus, doch 
sie stellen ein Viertel aller Studenten an Eliteuniversitäten 
wie Stanford, Columbia oder Cornell. Sie schließen ihr 
Studium mit größerer Wahrscheinlichkeit ab als die 
Angehörigen anderer ethnischer Gruppierungen und 
verdienen bis zu 25 Prozent mehr als der 
Landesdurchschnitt. 

Aufgrund dieses Erfolgs ist das Vorurteil verbreitet, 
Asiaten seien intelligenter als Amerikaner und Europäer, 
aber James Flynn hat eine andere Erklärung für dieses 
Phänomen gefunden. Nach einer sorgfältigen Auswertung 


von IQ-Messungen stellte er fest, dass sich chinesisch- und 
japanischstämmige Amerikaner kaum von 
europäischstämmigen Amerikanern unterscheiden. Wenn 
überhaupt, dann weisen sie eher einen niedrigeren 
Intelligenzquotienten auf. Der eigentliche Unterschied 
besteht darin, dass sie ihre Intelligenz besser nutzen. 
Ärzte, Wissenschaftler, Steuerberater und andere 
Elitebranchen haben in der Regel einen Mindest-IQ. Für 
europäischstämmige Amerikaner liegt dieser bei 110, aber 
chinesischstämmige Amerikaner bekommen bereits mit 
einem Intelligenzquotienten von 103 Zugang zu diesen 
Berufen. Außerdem erhalten chinesischstämmige 
Amerikaner oberhalb dieser Schwelle eher eine Anstellung, 
was bedeutet, dass ein Amerikaner chinesischer Herkunft 
mit einem Intelligenzquotienten von über 103 eher in einer 
Elitebranche Fuß fasst als ein Amerikaner europäischer 
Herkunft mit einem Intelligenzquotienten von über 110. 
Dasselbe gilt für Amerikaner japanischer Herkunft. Dank 
ihrer Selbstdisziplin - Fleiß, Ausdauer und Verlässlichkeit - 
haben Kinder von Einwanderern aus Ostasien genauso viel 
Erfolg wie europäischstämmige Kinder mit höherem 
Intelligenzquotienten. 

Der Aufschub von Befriedigung ist ein bekanntes Thema 
in Einwandererfamilien wie der von Jae und Dae Kim, die in 
Südkorea zur Welt kamen und im amerikanischen 
Bundesstaat North Carolina zwei Töchter aufzogen. Ihre 
Tochter Soo wurde Chirurgin, ihre Tochter Jane Anwältin. 
Zusammen verfassten die Schwestern ein Buch mit dem 
Titel Top ofthe Class (zu Deutsch etwa »Die 
Klassenbesten«), ein Erziehungsratgeber für 
asiatischstämmige Eltern, die ihre Kinder zu 
Höchstleistung erziehen wollen.ı4s In diesem Buch 
beschreiben sie, wie ihre Eltern ihnen vor dem zweiten 
Geburtstag das Alphabet beibrachten und dass ihre Mutter 
niemanden belohnte, der im Supermarkt um Süßigkeiten 
bettelte. Ehe ihre Kinder an der Kasse quengeln konnten, 


verkündete Mrs. Kim, wenn jede der beiden in der 
kommenden Woche ein Buch läse, dann würde sie ihnen 
einen Schokoriegel kaufen - nächste Woche. Als Soo 
studierte und ihre Eltern bat, ihr einen billigen 
Gebrauchtwagen zu kaufen, schlugen sie ihr die Bitte ab 
und boten ihr stattdessen an, ihr einen Neuwagen zu 
schenken, wenn sie die Aufnahmeprüfung zum 
Medizinstudium bestand. Die Eltern verwöhnten ihre 
Töchter durchaus - aber nur, wenn diese etwas dafür taten. 

Die vielen Erfolgsgeschichten von asiatischstämmigen 
Amerikanern haben Entwicklungspsychologen gezwungen, 
ihre Theorien zur Kindererziehung zu überdenken. Früher 
geißelten sie einen »autoritären Erziehungsstil« und 
warnten Eltern, ohne Rücksicht auf die Gefühle der Kinder 
strikte Ziele vorzugeben und strenge Regeln aufzustellen. 
Stattdessen rieten sie Eltern zu einem »autoritativen« Stil, 
der zwar auch Grenzen setzte, aber den Kindern mehr 
Freiräume zugestand und ihre Wünsche berücksichtigte. 
Dieser wärmere, fürsorglichere Erziehungsstil sollte besser 
angepasste und selbstbewusstere Kinder hervorbringen, 
die in Schule und Gesellschaft bessere Leistungen brachten 
als Kinder aus autoritären Elternhäusern. Doch Ruth Chao 
und andere Psychologen stellten fest, dass viele 
asiatischstämmige Familien eher unter die Rubrik 
»autoritär« fielen. Diese Einwanderer und oft auch ihre 
Kinder sahen ihren Erziehungsstil nicht als Unterdrückung, 
sondern als eine Form der Verehrung. Viele 
chinesischstämmige Eltern folgten den konfuzianischen 
Idealen des chiao shun149, was so viel bedeutet wie 
»ausbilden«, und guan, was sowohl »bestimmen« als auch 
»lieben« bedeutet. An amerikanischen Maßstäben 
gemessen mögen diese Eltern kalt und streng erscheinen, 
doch ihre Kinder brachten gute Noten nach Hause und 
waren im Leben erfolgreich. 

Die unterschiedlichen Vorstellungen zeigten sich in 
einer Studie aus Los Angeles über Mütter von 


Kleinkindern. Auf die Frage, was sie zum schulischen 
Erfolg ihrer Kinder beitragen konnten, antworteten in 
China geborene Mütter oft, sie wollten ehrgeizige Ziele 
setzen, strenge Regeln aufstellen und ihren Kindern 
zusätzliche Hausaufgaben geben.150 Die in den Vereinigten 
Staaten geborenen, europäischstämmigen Mütter wollten 
ihre Kinder dagegen auf keinen Fall unter Druck setzen. 
Sie wollten die schulischen Leistungen nicht überbewerten, 
betonten stattdessen die soziale Entwicklung der Kinder 
und meinten, Lernen müsse Spaß machen und solle nichts 
sein, für das die Kinder arbeiten müssten. Ihnen ging es 
darum, das Selbstbewusstsein der Kinder zu stärken - 
etwas, worauf die chinesischen Mütter nicht den 
geringsten Wert legten. 

Diese Auffassung vertritt auch Amy Chua151, eine 
ausgesprochen unterhaltsame Vertreterin des 
»chinesischen Erziehungsstils« und Autorin des Buches Die 
Mutter des Erfolgs. Ihr Erziehungsstil - keine 
Pyjamapartys, keine Spielnachmittage - mag für unseren 
Geschmack recht extrem sein, genau wie der dreistündige 
Geigenunterricht. Aber sie bringt die Schwächen der 
Selbstbewusstseinsbewegung auf den Punkt, wenn sie 
schreibt: »Als ich sah, wie amerikanische Eltern ihre 
Kinder mit Lob überhäufen, weil sie einen Kringel malen 
oder mit einem Stock in der Luft herumfuchteln, stellte ich 
fest, dass chinesische Eltern den westlichen in zwei 
Punkten überlegen sind: Sie haben ehrgeizigere Pläne für 
ihre Kinder und behandeln sie mit größerem Respekt, weil 
sie ein Gespür dafür haben, was ihre Kinder aushalten.« 
Chuas Strategien - klare Ziele aufstellen, Regeln 
durchsetzen, Scheitern bestrafen und Leistung belohnen - 
unterscheiden sich nicht sonderlich von denen, mit denen 
Deborah Carroll aus Nanny 911 Ordnung in amerikanische 
Familien bringt: In ihrem Umgang mit amerikanischen 
Kindern wende sie lediglich die Lektionen an, die siein 
ihrer Kindheit in Wales gelernt habe. 


»Als ich in die Schule ging, war es eine tolle Sache, 
einen silbernen oder goldenen Stern zu bekommen«, 
erinnert sie sich. »Es war wichtig, das Gefühl zu haben, 
dass ich mich wirklich angestrengt hatte, um etwas zu 
erreichen. Wenn ich meinem Opa die Hemden gebügelt 
habe, hat er darauf bestanden, mir Geld dafür zu geben, 
weil ich sie so gut gebügelt habe - er hat mir immer 
gesagt, dass ich es besser mache als meine Oma, und das 
Gefühl, etwas geleistet zu haben, hat mir sehr gut getan. 
Daher sollte auch das Selbstbewusstsein stammen, und 
nicht daher, dass dir jemand sagt, du bist der Größte.« Wie 
Amy Chua, wie die Kims aus North Carolina und wie so 
viele andere asiatische Einwanderer kam Nanny Deb zu 
demselben Schluss wie das Gremium der Association for 
Psychological Science: Vergessen Sie das 
Selbstbewusstsein. Arbeiten Sie an der Selbstdisziplin. 


Nanny Deb und die Drillinge 


Als Deborah Carroll im Haus der Familie Paul in der Nähe 
von St. Louis ankam, machte sie sich keine Sorgen wegen 
der Racker, die sie im Video gesehen hatte: die 
buchstäblich die Wände hochgingen und an den Lampen 
schaukelten. Sie wusste, dass vierjäahrige Kinder schwer zu 
bändigen sein können, vor allem wenn sie gleich im 
Dreierpack auftreten. Aber sie hatte inzwischen genug 
Erfahrungen in anderen amerikanischen Familien 
gesammelt, um zu wissen, dass dahinter ganz andere 
Probleme auf sie warteten. 

»In Familien wie diesen sind die Kinder leicht zu 
bändigen«, meint Carroll. »Sie suchen nach Halt. Sie 
wollen jemanden, der ihnen ein Gefühl der Sicherheit 
vermittelt und ihnen sagt: >Ich bin der Boss. Alles wird 
gut.< Das eigentliche Problem ist, die Eltern bei der Stange 


zu halten. Sie müssen lernen, sich selbst und die Kinder zu 
beherrschen.« 

Carroll hatte mit Eltern wie diesen zu tun, seit sie im 
Alter von 18 Jahren hauptberufliches Kindermädchen 
wurde. Einer ihrer ersten Jobs in London brachte sie zu 
einer amerikanischen Mutter, die mit einem Engländer 
verheiratet war und hilflos zusah, wie ihr Kind Amok lief. 
»Die Kleine sprang buchstäblich auf dem Esstisch herum 
und hatte einen Tobsuchtsanfall«, erinnerte sich Carroll. 
»Und die Mutter hat nur zu ihr gesagt: >Das ist nicht der 
richtige Ort, Liebling.< Es ist in Ordnung, wenn ein Kind 
einen Tobsuchtsanfall bekommt. Das ist normal. Aber wir 
müssen den Eltern beibringen, anders damit umzugehen.« 

Die Pauls zeigten sich nicht ganz so entspannt wie die 
Mutter dieses Mädchens, aber wenn es darum ging, ihre 
Kinder zu disziplinieren, waren sie genauso hilflos. Wenn 
Vater Tim nach Hause kam und das Wohnzimmer mit 
Spielsachen übersät war, fegte er sie mit einem 
Hockeyschläger in einen Schrank. Mutter Cyndi, eine 
frühere Flugbegleiterin, die den Umgang mit unerzogenen 
Erwachsenen gewohnt war, kam mit den Drillingen nicht 
zurecht und hatte es längst aufgegeben, von ihnen zu 
verlangen, ihre Spielsachen selbst aufzuräumen oder sich 
anzuziehen. Als Carroll die drei aufforderte, ihre Socken 
anzuziehen - keine unmögliche Aufgabe für Kinder, die im 
Kürze eingeschult werden -, rannte eine von ihnen, Lauren, 
in die Küche, um ihrer Mutter ihre Socken zu bringen. 
Hysterisch schluchzend klammerte sie sich an sie und bat 
um Hilfe. 

»Es hat mir fast das Herz gebrochen«, erinnert sich 
Mrs. Paul. »Das macht sie eine halbe Stunde lang. Das ist 
extrem frustrierend. Wenn sie ihren Anfall bekommt, stellte 
sie einfach immer wieder dieselbe Frage. An dem Punkt 
drehe ich einfach durch und will einfach nur noch schreien 
und alle ins Bett stecken.« 


Wie immer gewann das Kind auch diesmal. Sehr zur 
Enttäuschung von Carroll zog Mrs. Paul dem Mädchen die 
Socken an. »Sie hat viereinhalb Jahre lang verrückt 
gespielt, und Sie haben es zugelassen«, sagte Carroll zu 
Mrs. Paul. »Was passiert in der zweiten Klasse, wenn sie 
ihre Mathehausaufgaben machen soll und keine Lust hat?« 

Wenn man Szenen wie diese sieht, fällt es schwer zu 
glauben, dass Eltern es früher als ihre Pflicht ansahen, ihre 
Kinder zu schlagen. »Wer mit der Rute spart, verzieht das 
Kind«, lautete ein beliebter Rat für Eltern, und man dachte, 
wer seine Kinder verwöhne, tue ihnen damit keinen 
Gefallen. Wir wollen hier auf keinen Fall einen Rückfall in 
die Zeiten der Kindesmisshandlung propagieren, aber wir 
sind der Ansicht, dass Eltern ihre disziplinierende Rolle 
wiederentdecken müssen. Es geht nicht darum, zornig zu 
werden und drakonische Strafen zu verhängen. Es geht 
vielmehr darum, sich die Zeit zu nehmen, das Verhalten des 
Kindes zu beobachten und angemessene Belohnungen und 
Strafen zu finden. 

Egal ob Sie ein Kind ins Bett stecken oder einem 
Jugendlichen ein Privileg nehmen - jede Strafe hat 
grundsätzlich drei Aspekte: Härte, Schnelligkeit und 
Konsequenz. Viele Menschen bringen Disziplin mit harten 
Strafen in Verbindung, aber das ist der unwichtigste 
Aspekt. Im Gegenteil gelangte die Forschung zu der 
Erkenntnis, dass Härte wenig bringt und sogar 
kontraproduktiv sein kann. Statt korrektes Verhalten zu 
fördern, zeigt sie dem Kind lediglich, dass das Leben 
grausam und Aggression ein angemessenes Verhalten ist. 
Viel wichtiger ist die Geschwindigkeit, wie Wissenschaftler 
in Experimenten mit Kindern, aber auch mit Tieren 
festgestellt haben. Ratten lernen aus ihren Fehlern, aber 
die Strafe muss sofort erfolgen, am besten innerhalb einer 
Sekunde. So schnell müssen Sie bei Ihren Kindern nicht 
sein, aber je länger die Verzögerung, umso größer die 


Wahrscheinlichkeit, dass sie ihr Fehlverhalten und die 
vorangehenden Gedanken vergessen haben. 

Der wichtigste und für die Eltern schwierigste Aspekt 
der Bestrafung ist die Konsequenz. Idealerweise sollten 
Eltern ihre Kinder sofort für ein Fehlverhalten bestrafen, 
aber maßvoll und vielleicht sogar mild. Gerade am Anfang 
stellt dies für die Eltern eine größere Belastung dar als für 
die Kinder. Die Versuchung ist groß, ein Fehlverhalten zu 
übersehen, weil sie müde sind oder weil es das angenehme 
Beisammensein stört. Eltern können sich einreden, dass sie 
gütig sein oder dieses eine Mal ein Auge zudrücken wollen. 
Aber je achtsamer sie am Anfang sind, desto leichter wird 
es auf lange Sicht. Konsequente Disziplin schafft 
wohlerzogene Kinder. 

Eltern wie Cyndi Paul mag es das Herz brechen, wenn 
sie Disziplin durchsetzen müssen, aber Kinder reagieren 
positiv, wenn sie knapp, in ruhigem Ton und konsequent 
ermahnt werden, so Susan O’Leary152, eine Psychologin, 
die lange mit Eltern und Kindern zusammengearbeitet hat. 
Wenn Eltern nicht konsequent sind und Fehlverhalten 
gelegentlich durchgehen lassen, dann reagieren sie zum 
Ausgleich beim nächsten Mal oft umso strenger. Das 
erfordert weniger Selbstdisziplin seitens der Eltern: Sie 
können nett sein, wenn ihnen danach ist, und streng 
bestrafen, wenn sie sich ärgern oder das Fehlverhalten sich 
häuft. Aber nehmen Sie einmal die Sicht des Kindes ein: 
Mal machen Sie eine Bemerkung, und die Erwachsenen 
lachen. Ein andermal machen Sie eine ähnliche Bemerkung 
und bekommen eine Ohrfeige oder müssen ins Bett. 
Winzige und willkürliche Unterschiede in Ihrem Verhalten 
oder in der Situation entscheiden darüber, ob Sie gar keine 
oder gleich eine harte Strafe bekommen. Das empfinden 
Sie nicht nur als ungerecht, sondern Sie lernen auch, dass 
es nicht darum geht, wie Sie sich verhalten, sondern 
darum, ob Sie erwischt werden oder nicht und ob Ihre 
Eltern in der Stimmung sind, Sie zu bestrafen. Sie könnten 


zum Beispiel lernen, dass Sie im Restaurant auf gute 
Tischmanieren verzichten können, weil die Erwachsenen 
sich schämen, Sie in der Öffentlichkeit zu maßregeln. 

»Vielen Eltern fällt es schwer, ihre Kinder in der 
Öffentlichkeit zu disziplinieren, weil sie das Gefühl haben, 
dass andere über sie urteilen«, meint Carroll. »Sie haben 
Angst, sie könnten als Rabeneltern dastehen. Aber diese 
Angst muss man aus seinem Kopf verbannen. Ich habe es 
auch erlebt, dass mich Leute anstarren, weil ich mit einem 
ungezogenen Kind ein Restaurant verlasse, aber darüber 
darf man sich keinen Kopf machen. Man muss das tun, was 
für sein Kind richtig ist, und das Wichtigste ist die 
Konsequenz. Sie müssen lernen, was richtiges und was 
falsches Verhalten ist.« 

Als Carroll ihre Disziplin bei den Pauls zur Anwendung 
brachte, bewirkte sie wahre Wunder. Am Ende ihres 
einwöchigen Aufenthalts bei der Familie machten die 
Drillinge ihre Betten und räumten ihre Spielsachen auf, 
Lauren zog sich stolz ihre Socken an und die Eltern wirkten 
zufrieden. Diesen Eindruck vermittelte zumindest die 
Sendung, die ihre übliche Von-Chaos-zum-Glück-Geschichte 
erzählte. Aber zeigte die Disziplin auch nach dem Abschied 
von Nanny Deb noch Wirkung? Wir besuchten die Pauls im 
Jahr 2010, sechs Jahre nachdem die Kameras wieder 
abgezogen waren. Mrs. Paul erklärte uns, das Experiment 
sei ein voller Erfolg gewesen. »Wir haben keine Probleme 
mehr«, sagte sie und berichtete, die einstigen Racker seien 
inzwischen gute Schülerinnen und sogar 
Klassensprecherinnen. Zu Hause erledigten sie brav ihre 
Aufgaben und waren ihren Eltern nach wie vor bei der 
Hausarbeit behilflich. 

»Vor dem Besuch von Nanny Deb hätte ich nie gedacht, 
dass sie mal ihre Aufgaben selbst übernehmen würden«, 
meinte Mrs. Paul. »Ich dachte, das könnte ich nicht von 
ihnen verlangen, aber sie hatten einfach nicht die 
Anleitung und Struktur, um zu wissen, was sie tun sollten. 


Es ist leicht, ein Kind aufzufordern: »Geh und räum dein 
Zimmer auf!< Aber das sagt dem Kind gar nichts. Genauso 
gut können Sie ihm sagen, es soll an die Wand starren. Sie 
müssen die Disziplin aufbringen, mit ihm ins Kinderzimmer 
zu gehen und ihm zu zeigen, was es zu tun hat. Sie müssen 
ihm vormachen, wie es ein Kleidungsstück falten und in das 
richtige Fach im Schrank legen muss.« 

Nachdem Mrs. Paul es ein paar Mal demonstriert hatte, 
übernahmen die Kinder die Aufgaben selbst, auch wenn sie 
gelegentlich die Hilfe der Mutter benötigten. Und Mrs. Paul 
benötigte die Disziplin, nicht rückfällig zu werden und die 
Aufgabe für die Kinder zu erledigen. »Manchmal komme 
ich in die Küche und sehe ihre Müsli-Schälchen noch auf 
dem Tisch stehen«, berichtet sie. »Dann will ich sie 
instinktiv nehmen und abwaschen. Das ist einfacher, als die 
Mädchen zu suchen. Aber egal, wo sie stecken, ich muss 
daran denken, dass ich sie in die Küche holen und den 
Abwasch selbst machen lassen muss. Das ist der Punkt, an 
dem ich mich selbst zu disziplinieren habe.« 

Womit wir bei der Frage wären, die allen Eltern 
vertraut vorkommen dürfte: Wie wird und bleibt man 
selbstbeherrscht? Wie schafft man es, Kinder ruhig und 
konsequent zu disziplinieren, wenn es oft so viel einfacher 
ist, ein Auge zuzudrücken? Die Antwort beginnt wie immer 
mit Zielen und Regeln. 


Regeln für Babys und Vampire 


Kinder können Selbstdisziplin lernen, lange bevor sie 
Regeln lesen und Aufgaben übernehmen können. Fragen 
Sie nur einmal Eltern, die ihre Kinder nach der Ferber- 
Methode zum Einschlafen erzogen haben. Diese Methode 
verlangt von den Eltern, gegen ihren Instinkt das Weinen 
der Kinder zu ignorieren, nachdem sie diese abends ins 


Bett gebracht und allein gelassen haben. Statt sofort zum 
Bettchen zu rennen, lassen sie das Kind eine bestimmte 
Zeit lang weinen, dann trösten sie es, schließlich verlassen 
sie das Zimmer wieder für eine bestimmte Zeit. Dieser 
Prozess wird so lange wiederholt, bis das Kind sein Weinen 
kontrolliert und ohne Hilfe der Eltern einschläft. Es 
erfordert große Disziplin von den Erwachsenen, das 
herzzerreißende Schluchzen des Kindes zu ignorieren, doch 
die Kinder lernen schnell, allein und ohne zu weinen 
einzuschlafen. Wenn sich das Kind so weit beherrscht, 
gewinnen alle: Das Kind hat keine Angst mehr, allein 
einzuschlafen, und wenn es mitten in der Nacht aufwacht, 
müssen die Eltern nicht mehr die ganze Zeit um das 
Bettchen herumschwirren. 

Die Methode funktioniert auch, wenn Kinder schreien, 
weil sie Hunger haben. Statt das Kind sofort zu füttern, 
signalisiert die Mutter, dass sie es verstanden hat, doch sie 
wartet, bis das Kind sich beruhigt hat, ehe sie ihm die 
Brust oder das Fläschchen gibt. Auch in diesem Fall fällt es 
anfangs schwer, das Weinen zu ignorieren, und für viele 
Eltern klingt die Methode so grausam, dass sie nicht im 
Traum daran denken würden, sie zu versuchen. Aber 
sobald das Kind lernt, um sein Essen zu bitten, ohne zu 
weinen, sind alle Beteiligten ruhiger und zufriedener. Die 
Kinder lernen, dass sie einen gewissen Einfluss auf das 
haben, was mit ihnen passiert, dass bestimmte 
Verhaltensweisen von ihnen erwartet werden und dass jede 
Handlung Konsequenzen hat - Lektionen, die im weiteren 
Leben immer wichtiger werden. 

Die meisten Experten sind sich einig, dass Kinder klare 
Regeln brauchen und wollen und dass die Verantwortung 
für die Einhaltung der Regeln einen entscheidenden Aspekt 
einer gesunden Entwicklung darstellt. Aber Regeln sind 
nur dann sinnvoll, wenn Kinder sie kennen und verstehen, 
das heißt: je klarer die Regel, umso besser. Nanny Deb ruft 
gern spezielle Familienversammlungen ein, um über die 


»Hausordnung« zu sprechen, und hängt dann in jedem 
Kinderzimmer eine Liste mit Aufgaben auf. Neben der Liste 
platziert sie einen Stab, mit dem Buch geführt wird: Wenn 
Kinder ihr Bett machen oder das Geschirr spülen, wird ein 
farbiger Ring auf den Stab gesteckt. Jeder Ring bedeutet 
eine Viertelstunde Fernsehen oder Videospielen, bis zu 
einer Stunde am Tag. Wenn sich die Kinder schlecht 
benehmen, erhalten sie erst eine Warnung, und wenn sie 
nicht hören, nehmen die Eltern einen Ring von dem Stab 
weg. 

Im Namen der Konsequenz müssen sich die Eltern 
untereinander abstimmen, damit alle wissen, was erwartet 
wird. Stellen Sie ein System von Belohnungen und Strafen 
auf, solange Ihre Kinder noch klein sind, und erklären Sie 
ihnen, wann Sie sie belohnen oder bestrafen. Wenn die 
Kinder älter werden, ist es sinnvoll, sie nach ihren eigenen 
Zielen zu fragen. Wenn Sie wissen, was sie erreichen 
wollen, können Sie ihnen mit den richtigen Anreizen helfen, 
ihr Ziel umsetzen; zum Beispiel können Sie das 
Taschengeld von bestimmten Leistungen abhängig machen 
oder für zusätzliche Arbeit einen Zuschlag versprechen. 
Aber damit diese finanziellen Anreize wirklich wirken, 
müssen sich die Eltern ebenfalls disziplinieren. Erinnern 
Sie sich an die Kims, die ihrer Tochter Soo ein Auto 
schenkten, nachdem sie die Aufnahmeprüfung zum 
Medizinstudium bestanden hatte. Ein Toyota Tercel ist 
vielleicht kein Traumauto, aber Soo liebte ihn und wusch 
und wachste ihn jahrelang liebevoll. Als er schließlich 
irgendwann liegen blieb und ausrangiert werden musste, 
war Soo untröstlich. Das Auto hatte ihr so viel bedeutet, 
weil sie so viel dafür getan hatte, um es sich zu verdienen. 

Ab einem Alter von sechs Jahren können Kinder lernen, 
Geld zu sparen, aber es ist nicht einfach, wie die 
Psychologin Annette Otto feststellte.1ı53 Otto entwickelte 
ein Spiel, in dem Kinder für ein Spielzeug sparen, aber das 
Geld auch für andere Spielsachen und Süßigkeiten 


verwenden konnten. Viele Sechsjährige gaben ihr Geld zu 
Beginn des Spiels aus und stellten erst spät fest, dass sie 
nun vielleicht nicht mehr genug Geld für das erwünschte 
Spielzeug hatten (ab diesem Punkt sparten sie überhaupt 
nichts mehr). Einige neun- und viele zwölfjährige Kinder 
schafften es jedoch, erst auf den erwünschten Betrag zu 
sparen und dann das übrige Geld für andere Dinge 
auszugeben. Wenn Eltern diese Zukunftsorientierung 
unterstützen wollen, können sie ihren Kindern helfen, 
Sparkonten einzurichten, die Kontobewegungen zu 
beobachten, sich Ziele zu setzen und sich zu belohnen. 154 
Kinder, die ein eigenes Sparbuch haben, sind als 
Erwachsene erwiesenermaßen die besseren Sparer, genau 
wie Kinder, die Geldangelegenheiten mit ihren Eltern 
besprechen. 

Einige Eltern geben ihren Kindern Geld für gute Noten, 
andere sehen es eher kritisch, ihre Kinder für Dinge zu 
belohnen, die sie ohnehin tun sollten. Das beste Argument 
gegen diese finanziellen Belohnungen basiert auf einem 
Phänomen, das Psychologen als Korrumpierungseffekt 155 
bezeichnen: Belohnungen können selbst ein Hobby in 
Arbeit verwandeln. Wenn wir für Dinge bezahlt werden, die 
uns Spaß machen, dann betrachten wir diese Aufgabe 
irgendwann als Last. Das wirft die Frage auf, ob eine 
finanzielle Belohnung für gute Noten das Interesse der 
Kinder am Lernen aushöhlen Könnte. 

Uns überzeugt dieses Argument allerdings nicht. 
Erstens handelt es sich ja bei den Noten schon um eine 
Form der von außen kommenden Belohnung, weshalb das 
Geld die Kinder in ihrer Wissbegierde nicht zusätzlich 
demotiviert. Und zweitens ist das Prinzip Geld gegen 
Leistung eine Tatsache des Erwachsenenlebens, und die 
finanzielle Belohnung für gute Noten in gewisser Hinsicht 
eine Vorbereitung darauf. 

Wenn Kinder nur dafür bezahlt werden, dass sie die 
Schulbank drücken, dann könnte das ihre Motivation 


schwächen, ohne Entlohnung zur Schule zu gehen (als ob 
sie das nicht ohnehin müssten). Aber wenn Sie ihnen Geld 
für zusätzlichen Einsatz und gute Leistungen geben, sehen 
wir darin kein Problem. Experimente haben 
unterschiedliche Ergebnisse erbrachti5e: In einigen 
Versuchen hatte die Belohnung keinen Einfluss auf die 
Leistung der Kinder, in anderen war sie besonders effektiv. 
Es kann nichts schaden, es auszuprobieren, und wenn 
Ihnen das lieber ist, können Sie Ihre Kinder auch in einer 
anderen als in der Geldform belohnen. Bedenken Sie 
jedoch, dass Sie konsequent sein müssen, wenn Sie 
Disziplin vermitteln wollen. Es reicht nicht, dass Sie 
willkürlich in den Geldbeutel greifen, wenn Ihr Kind ein 
gutes Zeugnis nach Hause bringt. Legen Sie daher im 
Voraus Ziele fest: Wie viel ist welche Note wert, welche 
Fächer sind die wichtigsten, und so weiter. Bei kleineren 
Kindern müssen Sie die Zahlung festlegen, aber ältere 
können Boni und Strafen selbst verhandeln und vielleicht 
sogar Verträge aufsetzen, die beide Seiten unterschreiben. 
Die Regeln und Belohnungen ändern sich mit 
zunehmendem Alter der Kinder, aber es ist wichtig, sich 
diszipliniert daran zu halten, auch wenn die gefürchtete 
Pubertät herannaht. 

Das Problem der pubertierenden Jugendlichen - 
zumindest aus Sicht der Eltern - liegt in der Tatsache, dass 
sie die Selbstdisziplin eines Kindes und die Wünsche und 
Bedürfnisse von Erwachsenen haben. Die Harmonie, die sie 
vielleicht mit neun oder elf erzielt haben, wird durch die 
biologische Entwicklung gesprengt, die neue sexuelle und 
aggressive Impulse hervorbringt und in den Teenagern die 
Lust am Nervenkitzel weckt. Irgendwo wissen sie 
allerdings, dass sie Hilfe benötigen. Das ist vielleicht einer 
der Gründe, warum Millionen von ihnen die Bis(s)-Romane 
verschlingen, in denen der Vampir Edward und die 
Jugendliche Bella wissen, dass sie ihre Menschlichkeit und 


vielleicht sogar ihr Leben verliert, wenn die beiden ihre 
Liebe vollziehen. Daher kämpfen sie mit ihren Impulsen: 


EDWARD: Schlaf jetzt, Bella. 

BELLA: Bitte, küss mich noch einmal. 

EDWARD: Du überschätzt meine Selbstbeherrschung. 
BELLA: Was lockt dich mehr, mein Blut oder mein Körper? 
EDWARD: Beides.|157 


Mit einem ähnlichen Erfolgsrezept verkaufte die 
Schmonzettenautorin Mary Brunton schon im 19. 
Jahrhundert ihre Bestseller. Damals machten sich die 
Landbewohner Sorgen, ihre Kinder könnten den neuen 
Versuchungen der Industriestädte verfallen. Doch diese 
Versuchungen sind nichts gegen das, was in den modernen 
Städten und im Internet lauert. Auch wenn die 
Jugendlichen von heute nicht Gefahr laufen, Vampire zu 
werden, verstehen sie nur zu gut, was Edward meint, wenn 
er zu Bella sagt: »Wenn ich mit dir zusammen bin, darf ich 
keine Sekunde lang die Beherrschung verlieren.« 

Solange die Selbstdisziplin der Teenager nicht auf der 
Höhe ihrer Triebe ist, stehen Eltern vor der undankbaren 
Aufgabe, strenge Kontrolle ausüben zu müssen und die 
Kinder gleichzeitig mehr und mehr wie Erwachsene zu 
behandeln. Der beste Kompromiss besteht vermutlich 
darin, die Jugendlichen bei der Formulierung der Regeln zu 
beteiligen, was dann zu tun ist, wenn alle ruhig und 
ausgeruht sind - nicht wenn der Sprössling zum ersten Mal 
um zwei Uhr morgens nach Hause kommt. Wenn die 
Jugendlichen an der Aufstellung der Regeln beteiligt sind, 
sehen sie diese eher als persönliche Verpflichtung und 
weniger als elterliche Willkür. Wenn sie selbst aushandeln, 
zu welcher Uhrzeit sie spätestens wieder zu Hause sein 
müssen, dann halten sie sich eher daran, oder zumindest 
akzeptieren sie die Konsequenzen, wenn sie dies nicht tun. 
Und je mehr sie an der Aufstellung der Regeln beteiligt 


sind, umso eher können sie zum nächsten Schritt der 
Selbstdisziplin übergehen: der Selbstüberwachung. 


Der elterliche Blick 


Vor seinen berühmten Marshmallow-Experimenten mit den 
kalifornischen Kindern machte Walter Mischeli5s| bei 
seinen Arbeiten in Trinidad eine andere Entdeckung zum 
Thema Selbstbeherrschung. Eigentlich wollte er auf der 
Insel rassistische Vorurteile erforschen. Die beiden 
wichtigsten ethnischen Gruppierungen auf Trinidad 
stammen aus Afrika und aus Indien, und beide Gruppen 
pflegen ihre Vorurteile gegen die jeweils andere. In den 
Augen der Inder leben die Afrikaner nur in den Tag hinein 
und verprassen ihr Geld lieber, statt es zu sparen. 
Umgekehrt halten die Afrikaner die Inder für freudlose 
Knauser, die keinen Spaß am Leben haben. Mischel wollte 
diese Stereotypen überprüfen, indem er Kinder beider 
Gruppierungen zwischen zwei Schokoriegeln wählen ließ. 
Einer war größer und kostete zehnmal so viel wie der 
andere, aber wenn die Kinder den größeren wollten, 
mussten sie eine Woche darauf warten. Den kleineren, 
billigeren konnten sie dagegen sofort essen. 

Mischel stellte fest, dass die ethnischen Stereotype 
nicht ganz unbegründet waren. Aber bei seinen 
Untersuchungen stolperte er über einen sehr viel 
wichtigeren Effekt: Kinder, deren Vater zu Hause lebte, 
waren sehr viel eher bereit, auf die größere Belohnung zu 
warten. Die meisten ethnischen Unterschiede ließen sich 
wiederum über dieses Phänomen erklären, denn indische 
Familien bestanden in der Regel aus beiden Elternteilen, 
wohingegen ein großer Teil der afrikanischen Kinder bei 
alleinerziehenden Müttern lebte. Die Bedeutung des Vaters 
wurde deutlich, als Mischel die afrikanischen Haushalte 


auswertete: Etwa die Hälfte der Kinder mit Vater entschied 
sich für die verzögerte Belohnung, aber keines der Kinder 
ohne Vater war bereit, eine Woche lang zu warten. Auch die 
indischen Kinder ohne Vater zogen durchweg die sofortige 
Belohnung vor. 

Als Mischel seine Erkenntnisse im Jahr 1958 
veröffentlichte, erregten sie kaum Aufmerksamkeit. Auch 
später, als es sich berufsschädigend auswirken konnte, 
darauf hinzuweisen, dass Kinder in Familien mit nur einem 
Elternteil Nachteile haben könnten, wurden sie kaum 
beachtet. Seit Anfang der sechziger Jahre sorgten neue 
Gesetze, Veränderungen der gesellschaftlichen Normen 
und ein Anstieg der Scheidungsrate dafür, dass immer 
mehr Kinder bei nur einem Elternteil aufwuchsen, in der 
Regel bei der Mutter. Niemand wollte diese 
alleinerziehenden Mütter kritisieren, und auch uns geht es 
nicht darum, den Einsatz und die Hingabe dieser Frauen zu 
schmälern. Aber irgendwann ließen sich die 
Forschungsergebnisse einfach nicht mehr übersehen. 
Obwohl es natürlich zahlreiche Ausnahmen gibt, geht es 
Kindern, die von Vater und Mutter aufgezogen werden, 
generell besser als Kindern, die nur mit Vater oder Mutter 
aufwachsen: Sie bekommen bessere Noten, sind körperlich 
und emotional gesünder, haben ein befriedigenderes 
Sozialleben, weisen seltener asoziale Verhaltensweisen auf, 
besuchen mit größerer Wahrscheinlichkeit eine 
Eliteuniversität und landen mit geringerer 
Wahrscheinlichkeit im Gefängnis. 

Eine denkbare Erklärung dafür wäre, dass Kinder mit 
nur einem Elternteil in Sachen Selbstdisziplin genetisch 
benachteiligt sind. Wenn sich der Vater (gelegentlich auch 
die Mutter) aus dem Staub gemacht hat, dann waren die 
Ursache möglicherweise Gene, die impulsives Verhalten 
fördern und die Selbstdisziplin schwächen, und die Kinder 
könnten diese Gene mitbekommen haben. Aber auch in 
Familien, in denen der Vater oder die Mutter früh starb 


oder aus anderen Gründen nicht verfügbar war, ließ sich 
dieser Effekt nachweisen. Auch diese Kinder erwiesen sich 
als benachteiligt, wenngleich ihre Probleme nicht ganz so 
groß waren wie die der Scheidungskinder. Die Ergebnisse 
lassen den Schluss zu, dass Kinder - wie immer - sowohl 
von den Genen als auch der Umwelt bestimmt werden. 

Welche Rolle die Gene auch spielen mögen: Die Kinder, 
die mit nur einem Elternteil aufwachsen, sind von einem 
offensichtlichen Umweltfaktor betroffen - sie werden von 
weniger Augen beobachtet. Die Kontrolle stellt einen 
wichtigen Aspekt der Selbstdisziplin dar, und vier Augen 
sehen nun einmal mehr als zwei. Alleinerziehende 
Eltern 159 sind mit überlebenswichtigen Dingen beschäftigt: 
Sie müssen das Essen auf den Tisch bringen, sich um die 
Gesundheit der Kinder kümmern und die Rechnungen 
zahlen und können sich daher nicht mit derselben 
Konsequenz darum kümmern, Regeln aufzustellen und 
durchzusetzen. Zwei Eltern können sich dagegen die Arbeit 
teilen, weshalb beide mehr Zeit und Energie haben, den 
Charakter des Kindes zu formen. Mehr erwachsene Augen 
machen einen Unterschied, und dieser Unterschied ist 
bleibend, wenn man den Ergebnissen einer Untersuchung 
glauben darf, die vor mehr als sechs Jahrzehnten begonnen 
wurde. 

Zur Prävention jugendlicher Straftaten wurde Anfang 
der vierziger Jahre ein Projekt aufgelegt, in dessen Rahmen 
Sozialarbeiter zweimal im Monat 250 Jungen in ihren 
Elternhäusern besuchten. Sechs Jahre lang notierten sie 
ihre Beobachtungen über die Familien, die Haushalte und 
das Leben der Jungen. Zu Beginn der Untersuchung waren 
die Jungen durchschnittlich zehn Jahre alt. Jahrzehnte 
später, als die Jungen längst erwachsen und Mitte fünfzig 
waren, wurden die Aufzeichnungen von der 
Wissenschaftlerin Joan McCordi6o wiederentdeckt. 
McCord verglich die Erfahrungen von Menschen im 
Jugendalter mit ihrem späteren Verhalten als Erwachsene 


und untersuchte Zusammenhänge hinsichtlich der 
Kriminalität. Bei der Auswertung der alten Erhebung 
stellte sie fest, dass die mangelnde elterliche Aufsicht der 
Jugendlichen die wichtigste Ursache für spätere Straftaten 
war. Die Sozialarbeiter hatten unter anderem festgehalten, 
ob die außerschulischen Aktivitäten der Jungen 
regelmäßig, manchmal oder selten von Erwachsenen 
beaufsichtigt wurden. Je mehr Zeit die Jugendlichen unter 
elterlicher Aufsicht verbrachten, umso geringer die 
Wahrscheinlichkeit, dass sie später Straftaten begingen. 

Seither ist die elterliche Aufsicht eher noch wichtiger 
geworden. Eine jüngste Untersuchung zum Marihuana- 
Missbrauchis1ı, an der 35000 Jugendliche teilnahmen, 
ergab einen eindeutigen Zusammenhang mit der Kontrolle 
durch die Eltern. Wenn die Eltern wissen, wo ihre Kinder 
sind, was sie tun und wer ihre Freunde sind, nehmen die 
Kinder mit deutlich geringerer Wahrscheinlichkeit Drogen 
als schlechter beaufsichtigte Kinder. 

Bei Diabetesiı62| hat die Kontrolle durch die Eltern 
ähnlich positive Auswirkungen. Jugendliche verfügen über 
umso mehr Selbstdisziplin, je besser ihre Eltern wissen, wo 
sich ihre Sprösslinge nach der Schule und am Abend 
aufhalten, was sie in ihrer Freizeit machen, wer ihre 
Freunde sind und wofür sie ihr Geld ausgeben. Obwohl 
Diabetes vom Typ 1 schon in jungen Jahren auftritt und 
vermutlich überwiegend genetisch bedingt ist, zeigen 
Jugendliche mit großer Selbstdisziplin und guter elterlicher 
Aufsicht bessere Blutzuckerwerte und haben damit weniger 
gravierende Probleme mit den Folgen der Diabetes als 
andere Kinder. Und wenn die Eltern ihre Kinder 
beaufsichtigen, können sie damit eine mögliche mangelnde 
Selbstdisziplin der Kinder zum Teil wettmachen. 

Je besser Kinder beaufsichtigt werden, umso mehr 
Gelegenheit haben sie, ihre Selbstdisziplin zu entwickeln. 
Eltern können sie durch die in einem früheren Kapitel 
erwähnte Übung zur Stärkung der Willenskraft führen und 


sie zum Beispiel auffordern, sich aufrecht hinzusetzen und 
in grammatikalisch korrekten Sätzen zu sprechen. Alles, 
was den Selbstdisziplinierungsmuskel der Kinder trainiert, 
hilft: Musikunterricht, Gedichte auswendig lernen, Gebete 
sprechen, Tischmanieren einhalten, Schimpfwörter 
vermeiden oder Dankesbriefe schreiben. 

Während die Kinder ihren Willen stärken, lernen sie 
auch, wann sie ihn nicht einsetzen sollten. In Mischels 
Marshmallow-Experiment wollten viele Kinder der 
Versuchung widerstehen, indem sie das Marshmallow 
anstarrten und mit aller Macht versuchten, starkzubleiben. 
Das funktionierte natürlich nicht. Solange sie das 
Marshmallow vor Augen hatten, stellte es eine Versuchung 
dar, und sobald ihre Willenskraft ein wenig nachließ, 
wurden sie schwach und aßen es. Diejenigen Kinder, die bis 
zu einer Viertelstunde lang durchhielten, um zwei 
Marshmallows zu bekommen, lenkten sich ab. Sie hielten 
sich die Augen zu, drehten dem Marshmallow den Rücken 
zu oder spielten mit ihren Schuhbändeln. Einige 
Wissenschaftler zogen aus dem Marshmallow-Experiment 
den Schluss, dass es darum geht, die Aufmerksamkeit zu 
kontrollieren, und nicht die Willenskraft zu stärken, aber 
das sehen wir anders. Natürlich ist es wichtig, die 
Aufmerksamkeit zu kontrollieren - aber dazu ist 
Willenskraft nötig. 


Spiel, Satz und Sieg 


Seit mehr als einem halben Jahrhundert lenkt das 
Fernsehen die Kinder von anderen Dingen ab, und seit 
mehr als einem halben Jahrhundert muss es als 
Sündenbock für alles herhalten, was mit den Kindern nicht 
in Ordnung ist. Wir wollen an dieser Stelle nicht auf das 
Fernsehen einschlagen, weil Kinder dort auch eine Menge 


nützlicher Dinge lernen können. Aber eines, was sie im 
Fernsehen nicht lernen, ist Selbstdisziplin. Erfolgreiche 
Sendungen wissen, wie sie die Kinder fesseln können, ohne 
dieselben intellektuellen Anforderungen zu stellen wie 
andere Freizeitbeschäftigungen. Surfen im Internet ist 
keine ganz so passive Beschäftigung, aber es trägt 
ebenfalls wenig zur Disziplin bei, vor allem, wenn man nur 
von einer Website zur nächsten springt und sich nur für 
Texthäppchen und Tweets Zeit nimmt. 

Wie können Kinder lernen, eine Aufgabe zu erledigen, 
die mehr Konzentrationsfähigkeit erfordert als eine SMS 
und mehr Denkleistung als ein YouTube-Video? Der 
verbreitete Rat besteht darin, ihnen Bücher zu lesen zu 
geben, und dem schließen wir uns gern an. Aber sie können 
ihre Konzentrationsfähigkeit auch stärken, wenn sie die 
richtigen Spiele spielen, und damit können sie sogar schon 
beginnen, bevor sie das Lesen beherrschen. Einige der 
erfolgreichsten Programme zum Erlernen der 
Selbstdisziplin gehen auf die klassischen Experimente des 
russischen Psychologen Lew Wygotski zurück, der Kinder 
mit Hilfe von Spielen lernen ließ. Die Kinder konnten in der 
Regel nicht allzu lange still stehen, aber sie hielten es 
länger durch, wenn sie zum Beispiel so taten, als seien sie 
Soldaten, die Wache halten. Oder sie lernten Listen von 
Wörtern auswendig, wenn sie so taten, als gingen in einen 
Supermarkt und müssten sich erinnern, was sie alles 
einkaufen wollten. 

Wygotskis Erkenntnisse wurden in einem 
Vorschulprogramm namens »Tools of the Mind«163 
umgesetzt. Kinder sollen Spiele spielen 164, die zum Teil im 
Voraus geplant sind und einige Minuten bis einige Tage 
lang sein können. Wie wir gesehen haben, ist die 
Integration des Verhaltens über einen längeren Zeitraum - 
die Fähigkeit, sofortige Befriedigung zugunsten einer 
späteren Belohnung aufzuschieben - ein wichtiger Aspekt 
der Selbstdisziplin, und wenn Kinder ein Spiel spielen, das 


sich über mehrere Tage erstreckt, lernen sie, langfristig zu 
denken. Solche langfristig angelegten Rollenspiele mit 
anderen Kindern erfordern eine hohe 
Konzentrationsfähigkeit. Selbst einfache Rollenspiele wie 
Familie oder Soldaten verlangen von den Kindern, eine 
Rolle durchzuhalten und sich im Umgang mit den anderen 
Kindern an die Spielregeln zu halten. Unabhängige 
Untersuchungen haben ergeben, dass Kinder, die an Tools 
of the Mind teilnehmen, sich erheblich besser beherrschen 
können als Kinder aus konventionellen Vorschulen. 

Ältere Kinder erzielen ähnliche Erfolge mit einem 
anderen Instrument, das heute viele Eltern und Kritiker auf 
die Barrikaden bringt: Videospiele. Zugegeben, ein großer 
Teil davon sind sinnlose Ballerspiele, und viele Kinder 
verbringen viel zu viel Zeit damit, digitale Monster 
abzuschießen. Aber die verbreitete Kritik an diesen Spielen 
ist ungefähr genauso fundiert wie die früheren Warnungen 
vor den Gefahren der Comics. Nachdem Lawrence Kutner 
und Cheryl Olson von der Harvard University die Literatur 
ausgewertet und eigene Experimente mit Schülern der 
Mittelstufe durchgeführt hatten, kamen sie zu dem Schluss, 
dass die meisten Kinder keinen Schaden nehmen, wenn sie 
Videospiele spielen, und dass die Spiele im Gegenteil einen 
ähnlichen Nutzen haben können wie Musik, Sport oder 
jedes andere Hobby, das Disziplin erfordert. Um bei einem 
komplexen Computerspiel erfolgreich zu sein, müssen sich 
die Kinder konzentrieren, komplizierte Regeln lernen und 
präzisen Schritten folgen. Das erfordert jedenfalls deutlich 
mehr Disziplin als Fernsehen. 

Zum Glück hat die Selbstbewusstseinsbewegung die 
Videospiele verschont - die Kinder hätten vermutlich kein 
Interesse an Spielen, die ihnen gleich zu Beginn sagen, was 
sie doch für großartige Spieler sind. Stattdessen 
bevorzugen Kinder Spiele, bei denen sie als bescheidene 
Novizen anfangen und sich durch Leistung hocharbeiten 
müssen. Während sie die nötigen Fähigkeiten erwerben, 


scheitern sie ein ums andere Mal. Ein typischer 
Jugendlicher ist tausend virtuelle Tode gestorben, doch 
offenbar mangelt es ihm nicht an Selbstbewusstsein, es 
immer wieder zu versuchen. Während Eltern und Erzieher 
die Philosophie vertreten, dass jeder einen Preis verdient 
hat, suchen Kinder immer anspruchsvollere Spiele. Die 
Spieler müssen sich konzentrieren, um einen Ork nach dem 
anderen niederzuringen; sie benötigen Geduld, um 
virtuelles Gold zu schürfen; und sie müssen knausern, um 
für ein neues Schwert oder einen Helm zu sparen. 

Statt darüber zu jammern, dass die Kinder nicht von der 
Konsole loskommen, sollten wir lieber von den Techniken 
der Spielentwickler lernen. Ihre Spiele basieren auf den 
Grundschritten der Selbstdisziplin: Sie geben klare und 
erreichbare Ziele vor, erteilen sofortiges Feedback und 
motivieren die Kinder durch Anreize, immer weiter zu üben 
und ihre Fähigkeiten zu verbessern. Einige Pioniere nutzen 
die Energie, die Kinder und Erwachsene in Spiele stecken, 
und setzen die Techniken (zum Beispiel die »Suche« und 
den Aufstieg durch verschiedene »Levels«) in Schulen, 
Unternehmen und digitalen Kooperationen um. Videospiele 
verleihen altmodischen Tugenden neuen Glanz. Wer Erfolg 
haben will, muss bestimmte Voraussetzungen mitbringen - 
und die Disziplin haben, es wieder und wieder zu 
versuchen. 


KAPITEL 10 





QUÄLEN SIE SICH NICHT 


Es ist schwierig, 

mit dem Bauch zu diskutieren, 
denn der Bauch hat keine Ohren. 
Plutarch 


Wie konnte ich das nur zulassen? 


Oprah Winfrey 


In wohlhabenden Ländern gibt es kaum etwas, das so 
universell begehrenswert erscheint wie ein flacher Bauch. 
Aber je mehr Geld wir verdienen und je mehr wir davon der 
Diätbranche zahlen, umso unerreichbarer scheint dieses 
Ideal. Abnehmen ist der beliebteste Neujahrsvorsatz, Jahr 
für Jahr, Diät für abgebrochene Diät. Langfristig erweist 
sich die überwiegende Mehrzahl aller Diäten als Flop. 
Deshalb werden wir Ihnen nicht versprechen, dass Sie für 
den Rest Ihres Lebens schlank bleiben werden. Aber wir 
können Ihnen verraten, mit welchen Techniken Sie am 
ehesten abnehmen, und wollen gleich mit ein paar guten 
Nachrichten beginnen. Wenn Sie ein ehrliches Interesse 
daran haben, Ihr Gewicht zu kontrollieren, dann benötigen 
Sie die Disziplin, die folgenden drei Regeln zu beherzigen: 


1.Machen Sie nie eine Diät. 


2.Versprechen Sie nie, dass Sie in Zukunft auf Schokolade 
oder irgendein anderes Lebensmittel verzichten werden. 
3.Egal ob es um andere geht oder um Sie selbst: Machen 


Sie nie den Fehler, Übergewicht mit Willensschwäche 
gleichzusetzen. 


Auch wenn es Ihnen nicht gelungen ist, die fünf Kilo 
abzuspecken, die sie loswerden wollten, dann bedeutet das 
noch lange nicht, dass Sie jetzt eine Diät machen oder allen 
Süßigkeiten abschwören müssen. Vor allem sollten Sie 
nicht den Glauben verlieren, dass Sie in der Lage sind, 
andere Dinge zu erreichen, denn Übergewicht hat nichts 
mit Willensschwäche zu tun, wie viele Menschen meinen. 
Wenn Sie Ihre Zeitgenossen fragen, wofür sie ihre 
Selbstdisziplin aufwenden, dann antworten die meisten 
vermutlich: um Diät zu halten. Davon gingen auch die 
meisten Experten jahrzehntelang aus. Wenn 
Wissenschaftler auf Fachtagungen oder in 
wissenschaftlichen Artikeln ein Beispiel für Probleme mit 


der Selbstdisziplin suchen, dann verweisen sie nach wie vor 
gern auf Diäten. 

Unlängst haben Wissenschaftler jedoch festgestellt, 
dass es keinen direkten Zusammenhang zwischen 
Selbstdisziplin und Abnehmen gibt. Stattdessen fanden sie 
etwas, das man zu Ehren der ungekrönten Diät-Königin als 
Oprah-Paradox165| bezeichnen könnte. Nachdem Oprah 
Winfrey ihre Fernsehlaufbahn als Nachrichtensprecherin 
begonnen hatte, legte sie von 56 auf 63 Kilogramm zu. Sie 
suchte einen Ernährungsexperten auf, der sie auf eine Diät 
von 1200 Kalorien pro Tag setzte. Damit speckte sie in der 
ersten Woche 3 Kilo ab und innerhalb eines Monats war sie 
wieder auf 56 Kilogramm. Aber allmählich legte sie die 
verlorenen Pfunde wieder zu. Als sie bei 96 Kilogramm 
angekommen war, ernährte sie sich vier Monate lang nur 
von Flüssignahrung und kam damit wieder bis auf 65 
Kilogramm. Doch ein paar Jahre später brachte sie mehr 
denn je auf die Waage, nämlich 107 Kilogramm. Damals 
füllte sie ihr Tagebuch mit Gebeten, Gott möge ihr doch 
beim Abnehmen helfen. Als sie für den Emmy nominiert 
wurde, betete sie, ihr Konkurrent Phil Donahue möge 
gewinnen, weil sie sich auf diese Weise »die Peinlichkeit 
ersparte, meinen fetten Hintern aus dem Sitz schälen und 
den Gang hinunter auf die Bühne watscheln zu müssen«, 
wie sie sich später erinnerte. Sie hatte längst alle Hoffnung 
aufgegeben, als sie den Coach Bob Greene kennen lernte, 
der ihr Leben genauso radikal verändern sollte wie sie 
seines. 

Greene schrieb Bestseller mit Trainingsroutinen und 
Rezepten, die er bei Oprah Winfrey anwendete, und 
verkaufte seine eigene Produktlinie Best Life. Unter der 
Anleitung von Greene, ihrem persönlichen Koch (der seine 
eigenen Bestseller schrieb), Ernährungsfachleuten, Ärzten 
und anderen Experten aus ihrer Sendung stellte Winfrey 
ihre Ernährung, ihr Sportprogramm und ihr ganzes Leben 
um. Sie erstellte Wochenpläne mit sämtlichen Mahlzeiten, 


in denen sie genau aufführte, wann sie Thunfisch aß, wann 
Lachs und wann Salat. Ihre Assistenten planten ihren 
Tagesablauf um ihre Mahlzeiten und Fitnessprogramme 
herum. Sie erhielt emotionale Unterstützung von 
Freundinnen wie der New-Age-Autorin Marianne 
Williamson, mit der sie sich über das Verhältnis von 
Körpergewicht und Liebe austauschte. 

Das Ergebnis präsentierte sie im Jahr 2005 auf dem 
Cover ihrer Zeitschrift: eine strahlende, schlanke Frau von 
72 Kilogramm (trotz dieses Triumphs war sie allerdings 
immer noch fast 10 Kilogramm schwerer als zu Beginn 
ihrer ersten Diät). Mit ihrer Erfolgsgeschichte begeisterte 
sie ihre Fans und den Anthropologen George Armelagos 
von der Emory University. Dieser nutzte ihr Beispiel, um 
einen historischen Wandel zu beschreiben, den er als 
Heinrich-VIIl.-und-Oprah-Winfrey-Effekt 166 bezeichnete. Im 
16. Jahrhunderts war es gar nicht einfach, einen derartigen 
Bauchumfang zu erwerben und zu halten wie der englische 
König Heinrich VIII. Mit seiner Diät beschäftigte er 
Hundertschaften von Bauern, Gärtnern, Fischern, Jägern, 
Metzgern, Köchen und anderen Dienern. Aber heute wird 
selbst das Fußvolk problemlos so dick wie Heinrich VII. - 
tatsächlich leiden arme Menschen tendenziell eher an 
Übergewicht als die Angehörigen der herrschenden 
Klassen. Ein schlanker Körper ist ein Statussymbol, weil es 
den meisten Menschen so schwerfällt, ihn zu erhalten, 
wenn sie nicht gerade mit den richtigen Genen gesegnet 
sind. Um schlank zu bleiben, sind heute die Ressourcen 
einer Oprah Winfrey und eine Schar neuer Vasallen - 
Coaches, Köche, Ernährungsberater, Psychologen und 
Assistenten - erforderlich. 

Doch selbst deren Unterstützung ist kein Erfolgsgarant, 
wie die Zuschauer von Oprah beobachten konnten und wie 
Winfrey selbst in einem erfrischend offenen Artikel vier 
Jahre nach ihrer triumphalen Cover-Story einräumte. 
Diesmal zeigte das Titelblatt die alte Oprah mit 72 


Kilogramm neben der neuen mit 90 Kilogramm. »Ich bin 
sauer auf mich«, gestand sie ihren Leserinnen. »Ich 
schäme mich. Ich kann es einfach nicht glauben, dass ich 
mir nach all den Jahren und all den Dingen, die ich gelernt 
habe, immer noch Gedanken über mein Gewicht machen 
muss. Ich schaue mein schlankes Ich an und frage mich: 
‚Wie konnte ich das nur zulassen?«« Sie suchte die 
Erklärung in einer Mischung aus Überarbeitung und 
gesundheitlichen Problemen, die möglicherweise beide 
ihren Willen schwächten. Aber Oprah Winfrey ist 
offensichtlich eine ausgesprochen disziplinierte Frau. Ohne 
ihre Selbstdisziplin wäre sie nie so erfolgreich geworden, 
wie sie es ist. Sie besitzt einen außergewöhnlichen Willen, 
erstklassige professionelle Unterstützung, einen Kader von 
aufopfernden Betreuern, nicht zu vergessen den Druck, 
jeden Tag vor Millionen von Menschen aufzutreten, die 
jedes zusätzliche Gramm an ihrem Körper genau 
registrierten. Doch trotz aller Kraft, Motivation und 
Ressourcen war sie nicht in der Lage gewesen, ihr Gewicht 
zu halten. 

Deshalb nennen wir es das Oprah-Paradox: Selbst 
ungewöhnlich disziplinierte Menschen haben gelegentlich 
Probleme, ihr Gewicht zu halten. Dank ihres Willens sind 
sie in vielen Bereichen erfolgreich - in der Schule und im 
Beruf genauso wie in persönlichen Beziehungen oder auf 
dem Gebiet der Emotionen -, aber wenn es um die 
Gewichtskontrolle geht, stehen sie vor denselben 
Schwierigkeiten wie alle anderen Menschen. Zusammen 
mit einigen Kollegen aus den Niederlanden wertete 
Baumeister Dutzende von Untersuchungen über Menschen 
mit großer Selbstdisziplin aus und stellte fest, dass diese 
ihr Gewicht nur unwesentlich besser kontrollierten als der 
Rest der Bevölkerung. Dieses Muster bestätigte sich in 
einer Untersuchung über übergewichtige Studenten|167, die 
Baumeister zusammen mit Joyce Ehrlinger, Will Crescioni 
und Kollegen von der Florida State University durchführte. 


Studenten, die in Persönlichkeitstests mehr Disziplin 
aufwiesen, besaßen eine etwas bessere Ausgangsposition, 
weil sie durchschnittlich weniger Übergewicht hatten und 
regelmäßiger Sport trieben als andere, und dieser Vorteil 
wurde im Laufe des dreimonatigen Programms größer, weil 
sie sich eher an die Ernährungs- und Fitnessregeln hielten. 
Doch obwohl ihnen ihre Selbstdisziplin bei der 
Gewichtskontrolle half, fiel der Unterschied gering aus, 
sowohl zu Beginn der Untersuchung als auch an deren 
Ende. Disziplin war zwar hilfreich, aber nur bis zu einem 
gewissen Punkt. 

Hätten die Wissenschaftler die Teilnehmer nach dem 
Ende des Programms weiter beoabachtet, hätten sie 
vermutlich festgestellt, dass viele die abgespeckten Pfunde 
gleich wieder draufgefuttert hatten, genau wie Oprah 
Winfrey und zahllose andere vor und nach ihr. Ihre 
Selbstdisziplin half ihnen vermutlich, ihr Fitnessprogramm 
zu absolvieren, aber Sport allein reicht nicht aus, um 
abzunehmen.iss Es klingt zwar logisch, dass der Körper 
Kalorien verbrennt und deshalb abspeckt, aber 
Wissenschaftler haben nachgewiesen, dass der Körper nur 
mit Hunger reagiert, weshalb zusätzlicher Sport nicht 
unbedingt dazu führt, dass wir langfristig abnehmen. 
(Trotzdem ist Sport aus allen möglichen anderen Gründen 
natürlich sehr zu empfehlen.) Egal ob Sie diszipliniert sind, 
Sport treiben oder Diät halten oder nicht - die Chancen, 
dass Sie dauerhaft abnehmen, stehen denkbar schlecht. 

Das liegt unter anderem an unserer Biologie. Wenn Sie 
Ihren Willen aktivieren, um Ihren Eingangsordner 
abzuarbeiten, einen Bericht zu schreiben oder zu joggen, 
hat Ihr Körper damit wenig zu tun. Er wird nicht physisch 
bedroht, wenn Sie sich dazu durchringen, Ihre Rechnungen 
zu bezahlen statt fernzusehen. Es ist ihm egal, ob Sie einen 
Bericht schreiben oder im Internet surfen. Ihr Körper 
schickt Ihnen zwar Schmerzsignale, wenn Sie es mit dem 
Sport übertreiben, aber er empfindet Joggen nicht als 


Existenzbedrohung. Anders die Diät. Wie die junge Oprah 
Winfrey feststellte, macht der Körper ein oder zwei Diäten 
mit, doch dann setzt er sich zur Wehr. Wenn 
übergewichtige Laborratten zum ersten Mal auf Diät 
gesetzt werden, nehmen sie ab. Aber wenn sie danach 
wieder nach Belieben fressen dürfen, nehmen sie 
allmählich wieder zu. Und werden sie ein weiteres Mal auf 
Diät gesetzt, brauchen sie diesmal länger, um abzuspecken. 
Wenn sie das Spiel drei- oder viermal mitgemacht haben, 
funktioniert die Diät nicht mehr: Sie nehmen nicht mehr 
ab, obwohl sie weniger Kalorien zu sich nehmen.169 

Die Evolution begünstigte Menschen, die eine 
Hungersnot überleben konnten, und wenn der Körper 
einmal erlebt hat, was es bedeutet, nicht genug zu essen 
bekommen, dann lernt er, um jedes Pfund zu kämpfen. 
Wenn Sie eine Diät machen, nimmt Ihr Körper an, dass es 
sich um eine Hungersnot handelt, und klammert sich an 
jede Fettzelle. Sie sollten sich die Fähigkeit, in einer 
einmaligen Aktion drastisch an Gewicht zu verlieren, gut 
aufheben - vielleicht benötigen Sie sie später einmal, wenn 
Ihre Gesundheit oder Ihr Überleben davon abhängt, dass 
Sie rasch ein paar Kilos loswerden können. 

Statt schnell abzunehmen, sind Sie besser beraten, mit 
Hilfe Ihrer Selbstdisziplin allmähliche und dafür dauerhafte 
Veränderungen herbeizuführen. Vor allem müssen Sie Ihre 
Strategien sorgfältig auswählen, denn bei jedem Schritt 
des Prozesses stehen Sie vor gewaltigen 
Herausforderungen: angefangen von der Zielsetzung über 
die Selbstbeobachtung bis zur Stärkung Ihrer Willenskraft. 
Die Kuchentheke ist schließlich keine alltägliche 
Herausforderung - sie ist eher so etwas wie ein 
Wirbelsturm. 

Der erste Schritt zur Selbstdisziplinierung sind 
realistische Ziele. Wenn Sie abnehmen wollen, können Sie 
in den Spiegel sehen, sich wiegen und einen vernünftigen 
Plan aufstellen. Das ist eine sinnvolle Strategie, doch die 


wenigsten Menschen gehen so vor. Die meisten setzen sich 
vollkommen unrealistische Ziele, weshalb der englische 
Buchmacher William Hill anbietet, gegen jeden zu wetten, 
der abnehmen will. Die Wettagentur bietet Gewinnchancen 
von bis zu 50 zu 1 und lässt die Teilnehmer selbst 
festlegen, wie viel sie über welchen Zeitraum abnehmen 
wollen. Es klingt verrückt, dass ein Buchmacher die 
Teilnehmer nicht nur die Bedingungen, sondern sogar das 
Ergebnis bestimmen lässt - das wäre so, als würde ein 
Läufer darauf wetten, eine Zeit zu unterbieten, die er selbst 
vorgibt. Trotzdem, und obwohl die Gewinner bis zu 5000 
Euro gewinnen konnten, verlieren 80 Prozent der 
Teilnehmer. 

Vor allem Frauen verlieren diese Wetten 170, was 
angesichts der unrealistischen Ziele, die sich viele setzen, 
nicht weiter verwunderlich ist. Sie schauen in den Spiegel 
und haben einen unmöglichen Traum: einen 
kurvenreichen 171) Körper mit dem vermeintlichen Idealmaß 
von 90-60-90 - mit anderen Worten eine genetische 
Anomalie oder das Produkt einer Schönheitsoperation. 

Angesichts dieses Ideals ist es kein Wunder, wenn sich 
so viele Menschen unmögliche Ziele setzen. Wenn Sie Ihr 
Spiegelbild hassen, müssen Sie schon sehr diszipliniert 
sein, um nicht gleich eine Hungerkur zu machen. Um sich 
zu bremsen, sollten Sie sich daran erinnern, dass eine Diät 
in der Regel zunächst wirkt, aber langfristig zum Scheitern 
verurteilt ist.1ı72, Um das zu verstehen, wollen wir uns 
zunächst ein sonderbares Phänomen ansehen, dass wir 
nach dem Verzehr von Milchshakes im Labor beobachtet 
haben. 


Der Scheißegal-Effekt 


Die Versuchspersonen kamen hungrig ins Labor, denn sie 
hatten einige Stunden vor dem Experiment keine Nahrung 
mehr zu sich genommen. Eine Gruppe bekam nichts zu 
essen, eine zweite einen kleinen Milchshake und eine dritte 
zwei riesige Milchshakes, nach denen sich jeder normale 
Mensch pappsatt gefühlt hätte. Dann sollten sich die 
Teilnehmer als Lebensmitteltester betätigen. 

Das war natürlich ein Trick. Wenn Versuchsteilnehmer 
wissen, dass sie im Rahmen einer Studie zu ihrem 
Essverhalten beim Essen beobachtet werden, verlieren sie 
plötzlich den Appetit und verwandeln sich in Vorbilder der 
Enthaltsamkeit. Deshalb taten die Wissenschaftler so, als 
interessierten sie sich nur für das Geschmacksurteil, 
setzten die Teilnehmer in abgeschirmte Kabinen, stellten 
ihnen Schüsseln mit Plätzchen vor die Nase und gaben 
ihnen einen Fragebogen. Die Teilnehmer konnten so viel 
essen, wie sie wollten, und selbst wenn sie alles aufaßen, 
konnten sie sich immer noch einreden, dass sie das Gebäck 
einfach besonders gründlich testeten. Sie wussten nicht, 
dass sich niemand für ihr Geschmacksurteil interessierte, 
sondern nur dafür, wie viele Plätzchen sie aßen, welchen 
Einfluss der Milchshake hatte und wie sich diejenigen 
Teilnehmer verhielten, die zum Zeitpunkt des Tests Diät 
hielten. 

Wer nicht auf Diät war, reagierte wie vorherzusehen. 
Wer gerade zwei riesige Milchshakes getrunken hatte, 
knabberte ein wenig an den Plätzchen und füllte den 
Fragebogen schnell aus. Wer nur einen kleinen Milchshake 
getrunken hatte, aß mehr, und wer hungrig in die Kabine 
kam, futterte die Schüsselchen fast leer. So weit, so gut. 

Jedoch reagierten diejenigen Teilnehmer, die Diät 
hielten, auf genau umgekehrte Weise. Wer gerade zwei 
riesige Milchshakes getrunken hatte, aß mehr Plätzchen als 
jemand, der seit Stunden nichts gegessen hatte. Das 
Ergebnis erstaunte die Wissenschaftler unter der Leitung 
von Peter Herman. Ungläubig führten sie weitere 


Experimente durch, doch die Ergebnisse waren dieselben. 
Allmählich begannen sie zu verstehen, warum sich selbst 
Menschen, die ihre Ernährung streng kontrollieren, mit 
einem Mal nicht mehr beherrschen können. 

Die Forscher tauften das Phänomen »gegenregulierende 
Nahrungsaufnahme« - untereinander sprachen sie weniger 
formell ganz einfach vom »Scheißegal-Effekt« 173. Wer Diät 
hält, hat jeden Tag ein festes Kalorienziel vor Augen, und 
wer diese Latte unerwartet reißt, wie im Experiment durch 
die beiden Milchshakes, hat das Gefühl, die Diät für diesen 
Tag in den Sand gesetzt zu haben. Der Tag wird innerlich 
abgehakt, egal was sonst noch passiert. Erst morgen lässt 
sich die Diät wieder aufnehmen. Also denken die 
Betroffenen: »Scheißegal, dann kann ich mir ja heute den 
Bauch vollschlagen« - und mit der folgenden Fressorgie 
legen sie mehr Kalorien zu als mit dem ursprünglichen 
Ausrutscher. Das ist natürlich vollkommen irrational, und 
die Betroffenen scheinen sich nicht bewusst zu sein, 
welchen Schaden sie mit dieser Völlerei anrichten. 

Dies zeigte ein Nachfolgeexperiment, das Hermans 
Kollegin Janet Polivy durchführte. Wieder kamen die 
Testpersonen hungrig ins Labor, und wieder wurde einigen 
der Teilnehmer, die Diät hielten, eine Portion vorgesetzt, 
mit der sie ihre tägliche Kalorienration sprengten. Zum 
Abschluss bekamen alle Teilnehmer geviertelte 
Sandwiches. Danach wurden alle unvorbereitet gefragt, 
wie viele Viertel sie verzehrt hatten. 

Den meisten Teilnehmern fiel es nicht schwer, diese 
Frage zu beantworten - sie hatten ja gerade erst gegessen 
und wussten, wie viele Stücke sie zu sich genommen 
hatten. Nur eine Gruppe war erstaunlich ahnungslos: 
diejenigen Teilnehmer, die Diät hielten und die erlaubte 
Kalorienmenge überschritten hatten. Einige schätzten die 
Zahl zu niedrig, andere zu hoch, und alle lagen deutlich 
weiter daneben als die anderen, die noch innerhalb ihres 
Kalorienlimits lagen oder keine Diät hielten. Solange die 


Diät für diesen Tag noch nicht überschritten war, 
beobachteten die Diäthaltenden ihre Kalorienaufnahme. 
Sobald sie die Diät gebrochen hatten1174, erlagen sie dem 
Scheißegal-Effekt, schlossen ihre Augen und aßen weiter. 

Wie wir wissen, ist die Selbstbeobachtung nach der 
Zielsetzung der wichtigste Aspekt der Selbstdisziplin - aber 
wie kann sich jemand selbst überwachen, der nicht mehr 
auf seinen Teller schaut? Alternativen könnten sie darauf 
achten, wenn der Körper signalisiert, dass er satt ist. Aber 
wenn wir auf Diät sind, versagt auch diese Strategie. 


Die Zwickmühle der Diät 


Wir Menschen verfügen über die angeborene Fähigkeit, 
genau die richtige Menge an Nahrung zu uns zu nehmen. 
Wenn ein Neugeborenes Nahrung benötigt, verspürt es 
Hunger. Wenn der Körper genug Nahrung zu sich 
genommen hat, will das Baby nichts mehr essen. Leider 
schwächt sich diese Fähigkeit etwa mit der Einschulung ab, 
und einige Menschen verlieren sie fast völlig - vor allem 
diejenigen, die sie am dringendsten benötigen. 
Wissenschaftler rätseln seit Jahrzehnten, warum dem so ist, 
und führten in den sechziger Jahren Experimente durch, 
mit denen die Essforschung revolutioniert wurde. 

In einer Versuchsanordnung brachten Wissenschaftler 
eine manipulierte Uhrı75 an der Wand eines Raums an, in 
dem Testpersonen Stapel von Fragebögen ausfüllen sollten. 
Süßigkeiten wurden bereitgestellt, von denen die 
Testpersonen so viel essen konnten, wie sie wollten. Wurde 
die Uhr beschleunigt, aßen die übergewichtigen 
Teilnehmer mehr als andere, denn die Uhr signalisierte 
ihnen, dass die Mittagessenszeit näher rückte und sie 
daher hungrig sein müssten. Statt auf die Signale ihres 
Körpers zu hören, richteten sie sich nach der Uhr. In einem 


anderen Experiment reichten die Wissenschaftler mal 
geschälte, mal ungeschälte Erdnüsse. Bei 
normalgewichtigen Versuchspersonen schien der 
Unterschied keine Rolle zu spielen, sie aßen in beiden 
Fällen etwa die gleiche Menge an Erdnüssen. 
Übergewichtige Teilnehmer aßen dagegen mehr Erdnüsse, 
wenn sie diese erst schälen mussten - offenbar stellten sie 
in dieser Form eine größere Verlockung dar. Wieder 
reagierten übergewichtige Teilnehmer vor allem auf äußere 
Signale. Daher zogen die Wissenschaftler zunächst den 
Schluss, dass sie deshalb übergewichtig seien, weil sie die 
Signale des Körpers ignorierten. 

Die Theorie klang vernünftig, aber irgendwann stellten 
die Wissenschaftler fest, dass sie Ursache und Wirkung 
verwechselt hatten. Es funktionierte genau andersherum: 
Aufgrund ihres Übergewichtes hielten diese Menschen 
eher Diät, und diese Diät sorgte wiederum dafür, dass sie 
sich eher auf äußere als auf innere Signale verließen. Denn 
was ist eine Diät anderes als eine Reihe äußerlicher 
Regeln? Wer Diät hält, richtet sich nach einem Plan, nicht 
nach seinem Hungergefühl. Diät zu halten bedeutet, oft 
Hunger zu haben (auch wenn die Werbung das Gegenteil 
suggeriert). 

Genauer gesagt bedeutet eine Diät, nicht zu essen, 
wenn Sie Hunger haben, und das Hungergefühl am besten 
zu unterdrücken. Das heißt vor allem, das Startsignal des 
Essens zu unterdrücken, aber da Start und Stopp 
zusammenhängen, verlieren Sie auch den Kontakt zum 
Stopp-Signal, vor allem wenn die Diät genaue 
Mengenvorgaben beinhaltet. Sie essen nach Regeln, was 
hervorragend funktioniert, solange Sie sich an sie halten. 
Aber sobald Sie die Regeln brechen - und das passiert 
unweigerlich früher oder später -, verlieren Sie die 
Orientierung. Deshalb essen Menschen, die Diät halten 
oder übergewichtig sind, nach zwei riesigen Milchshakes 
nicht nur weiter, sondern sie essen mehr. Ihre Mägen sind 


voll, aber sie fühlen sich nicht satt. Sie verfügen nur über 
diese eine klare Regel, und wenn sie die erst einmal 
gebrochen haben, gibt es kein Halten mehr. 

Nun könnten Sie einwenden, dass sich daraus nur eine 
Lektion ziehen lässt: Wer eine Diät macht, sollte nicht an 
Experimenten mit Milchshakes teilnehmen. Wären die 
Teilnehmer nicht ins Labor gegangen und hätten dort diese 
Kalorienbomben zu sich genommen, dann hätten sie ihre 
Diät nicht gebrochen. Wenn sie sich immer an die Regeln 
halten und nie ihr Tageslimit überschreiten, würden sie nie 
dem Scheißegal-Effekt zum Opfer fallen. Sie hätten zwar 
Hunger, aber sie würden nie in eine Fressorgie verfallen, 
solange sie den Willen haben, sich an die Regeln zu halten. 

Das klingt ganz vernünftig, bis man den Willen der 
Diäthalter mit Kinofilmen, Eis und M&Ms auf die Probe 
stellt, wie dies Kathleen Vohs und Todd Heatherton taten. 
Die Psychologen rekrutierten junge Frauen, durchweg 
chronische Diäthalterinnen, und drückten kräftig auf ihre 
Tränendrüsen, indem sie ihnen eine besonders schmalzige 
Szene aus dem Film Zeit der Zärtlichkeit zeigten. Die 
Hälfte der Testpersonen sollte ihre emotionalen Reaktionen 
unterdrücken, die andere durfte ihren Gefühlen freien Lauf 
lassen. Danach sollten sie einen Fragebogen zu ihrem 
Gemütszustand ausfüllen und schließlich eine scheinbar 
nicht damit zusammenhängende Aufgabe lösen und den 
Geschmack verschiedener Eiscremes bewerten. Die 
Wissenschaftler setzten den Testpersonen das Eis in 
unterschiedlich großen und nicht ganz gefüllten Behältern 
vor, um ihnen den Eindruck zu vermitteln, dass niemand 
mitbekommen würde, wie viel Eis sie aßen. 

Natürlich wurden die Behälter vorher und nachher 
genauestens gewogen. Dabei stellten die Wissenschaftler 
keinen Zusammenhang zwischen der Stimmung der 
Teilnehmerinnen und der verzehrten Eismenge fest. Das 
Entscheidende war ihr Wille: Frauen, die während des 
Films ihre Emotionen unterdrücken mussten, fiel es 


schwerer, ihren Appetit zu züugeln. Nachdem sie ihre 
Willenskraft schon während des Films geschwächt hatten, 
aßen sie rund 50 Prozent mehr Eis als die Frauen, die 
während des Films nach Herzenslust weinen durften. Essen 
und Diäthalten werden also von Dingen beeinflusst, die 
scheinbar nichts mit ihnen zu tun haben. Wenn Ihre 
Willenskraft geschwächt wird, weil Sie während eines 
Films Ihre Tränen zurückhalten mussten, schlagen Sie sich 
später in einem scheinbar völlig anderen Kontext eher den 
Bauch voll. 

In einem anderen Test wurden junge Frauen auf Diät 
mit einer vollen Schüssel M&Ms in Versuchung geführt, 
während sie einen Tierfilm über Schafe sahen (der nicht 
auf die Tränendrüsen drückte). Einige der Frauen hatten 
die Schüssel direkt vor die Nase, weshalb sie dauernd der 
Versuchung widerstehen mussten; die übrigen mussten 
aufstehen und den Raum durchqueren, um an die 
Süßigkeiten zu kommen. Später, in einem anderen Raum, 
in dem kein Essen in Sicht war, sollten die Frauen 
unlösbare logische Aufgaben bearbeiten, mit denen im 
Labor oft die Selbstdisziplin gemessen wird. Solche 
Teilnehmerinnen, die direkt vor den Süßigkeiten gesessen 
hatten, warfen eher das Handtuch als die anderen, was 
bedeutet, dass ihr Wille geschwächt worden war, weil sie 
der Versuchung hatten widerstehen müssen. Wenn Sie Diät 
halten und Ihre Selbstdisziplin wahren wollen, sollten Sie 
also die Nähe zu Süßigkeiten vermeiden. Selbst wenn Sie 
dieser Versuchung widerstehen, wird Ihre Willenskraft 
geschwächt, weshalb Sie der nächsten Versuchung umso 
eher erliegen. 

Es gibt jedoch noch eine weitere Möglichkeit, das 
Problem zu vermeiden, wie ein drittes Experiment mit 
jungen Frauen und Essen beweist. Diesmal führten Vohs 
und Heatherton ihr Experiment auch mit einer 
Kontrollgruppe von Frauen durch, die keine Diät hielten, 
und die Unterschiede waren bemerkenswert. Diese Frauen 


konnten neben verschiedenen Süßigkeiten sitzen, ohne ihre 
Willenskraft aufbieten zu müssen. Einige aßen davon, 
andere nicht, aber sie mussten sich nicht anstrengen, um 
der Versuchung zu widerstehen, und sie gingen relativ 
frisch an die nachfolgenden Aufgaben. Die Frauen, die Diät 
hielten, schwächten dagegen ihren Willen, weil sie mit der 
Versuchung rangen. Dasselbe passiert Diäthaltenden, die 
auf einer Party vor einem üppigen Buffet stehen: Eine Weile 
widerstehen sie, aber jeder Akt des Widerstands schwächt 
ihre Willenskraft. Und während ihre Willenskraft immer 
schwächer wird, kommt es zu einer weiteren und 
besonders ärgerlichen Herausforderung. Um der 
Versuchung weiterhin widerstehen zu können, müssen sie 
ihre verlorene Willenskraft wiederherstellen. Aber dazu 
benötigt der Körper Glukose. Sie befinden sich in einer 
Zwickmühle: 


1.Um dem Essen zu widerstehen, benötigen sie 
Willenskraft. 
2.Um Willenskraft zu haben, müssen sie essen. 


Angesichts dieses Dilemmas sagt sich der eine oder die 
andere vermutlich, dass es besser sei, die Diät ein wenig zu 
lockern. Sie könnten sich einreden, dass es besser sei, ein 
bisschen zu essen, um das Gewissen zu beruhigen: »Ich 
musste die Diät brechen, um sie zu retten.« Aber sobald die 
Diät einmal gebrochen ist, tritt der Scheißegal-Effekt ein 
und die Völlerei beginnt. 

Süßigkeiten sind besonders gefährlich, da die 
Selbstbeherrschung den Blutzuckerspiegel senkt. Wenn Sie 
je eine Diät gemacht haben, dann kennen Sie vielleicht 
dieses plötzliche Verlangen nach Schokolade oder Eis. 
Dabei handelt es sich jedoch nicht nur um unterdrückte 
Wünsche, die Sie verfolgen. Das Phänomen hat biologische 
Gründe: Der Körper »weiß«, dass er durch die 


Willensanstrengung Glukose verbrannt hat und dass 
Süßigkeiten den einfachsten Weg darstellen, wieder Zucker 
zuzuführen. Im Labor lösten Versuchspersonen Aufgaben, 
die nichts mit Essen oder Diäten zu tun hatten; danach 
hatten sie mehr Appetit auf Süßigkeiten als auf Salziges.\176 

Wenn das Bedürfnis überwältigend wird, können Sie 
verschiedene Strategien anwenden. Beispielsweise können 
Sie den Trick der aufgeschobenen Befriedigung anwenden 
und sich sagen, dass Sie später einen kleinen Nachtisch zu 
sich nehmen dürfen, wenn Ihnen dann noch danach 
gelüstet. (Diesen Trick stellen wir später vor.) Essen Sie 
inzwischen etwas anderes. Erinnern Sie sich daran, dass 
Ihr Körper Energie benötigt, weil er einen Teil durch die 
Selbstdisziplinierung verloren hat. Zwar verlangt er nach 
Süßem, aber das ist nur eine Möglichkeit, ihm Energie 
zuzuführen. Auch gesunde Ernährung liefert diese Energie. 
Danach sehnen Sie sich zwar gerade nicht, aber es wirkt 
trotzdem. 

Erinnern Sie sich auch daran, dass Sie im geschwächten 
Zustand alles intensiver wahrnehmen als sonst, also auch 
Ihre Begierden. Fine Diät zehrt konstant an Ihrer 
Willenskraft, weshalb Sie dauernd geschwächt sind. Daher 
empfinden Sie alles besonders stark - leider auch Ihren 
Heißhunger. Das erklärt, warum viele Menschen auf Diät 
eine gewisse Stumpfheit gegenüber ihrem Körper und 
seinen Bedürfnissen entwickeln. 

Aus dieser Zwickmühle gibt es keinen wundersamen 
Ausweg. Egal wie stark Ihr Wille ist, wenn Sie während 
Ihrer Diät lange genug neben der Kuchentheke sitzen und 
immer wieder Nein sagen, wird aus dem Nein irgendwann 
ein Ja. Meiden Sie am besten die Kuchentheke - oder 
besser noch, machen Sie erst gar keine Diät. Statt Ihre 
Willenskraft auf eine Hungerkur zu vergeuden, sollten Sie 
besser ausreichend Glukose zu sich nehmen, um Ihre 
Willenskraft zu bewahren und mit Hilfe dieser 


Selbstdisziplin langfristige Strategien verfolgen, die mehr 
versprechen. 


Ihr Schlachtplan 


Wenn Sie gut gegessen und ausreichend Glukose im Blut 
haben, können Sie sich mit klassischen Strategien der 
Selbstbeherrschung einen Schlachtplan zurechtlegen. 
Beginnen Sie mit der freiwilligen Selbstverpflichtung. Am 
wirkungsvollsten wäre natürlich ein Magenbypass, der 
Ihren Körper an der Nahrungsaufnahme hindert, aber es 
gibt natürlich auch humanere Formen. Zum Beispiel 
können Sie damit anfangen, alle Dickmacher aus Ihrer 
Sicht- und Reichweite zu verbannen: So sparen Sie 
Willenskraft und Kalorien. In einem Experiment aßen 
Büroangestellte ein Drittel weniger Süßigkeiten, wenn sie 
diese in einer Schublade und nicht auf dem Schreibtisch 
aufbewahrten.177 Wenn Sie verhindern wollen, dass Sie 
spätabends noch einmal an den Kühlschrank gehen, können 
Sie sich zum Beispiel gleich nach dem Abendessen die 
Zähne putzen; das hindert Sie zwar nicht daran, sich ein 
Betthupferl zu genehmigen, doch das Zähneputzen ist eine 
Angewohnheit, die wir mit dem Schlafengehen assoziieren 
und uns ein unbewusstes Signal gibt, dass danach nichts 
mehr gegessen wird. Auch auf einer bewussten Ebene 
werden die Kartoffelchips oder die Schokolade weniger 
attraktiv, denn vielleicht sind Sie zu faul, sich noch einmal 
die Zähne zu putzen. 

Sie können auch kompliziertere Formen der 
Selbstverpflichtung wählen, etwa indem sie bei einem 
Buchmacher oder bei Internetanbietern wie fatbet.net oder 
stickK.com eine Wette abschließen, die Ihnen erlaubt, Ihre 
Ziele selbst festzulegen und Strafen einzuplanen. Eine 
harte Strafe, beispielsweise eine Spende von hundert oder 


tausend Euro für eine Organisation oder Partei, die Sie 
nicht ausstehen können, kann Sie motivieren. Aber 
erwarten Sie nicht, dass Geld Wunder wirkt, wenn Sie sich 
Unmögliches vornehmen. Ein realistisches Ziel wäre, 5 
oder 10 Prozent Ihres Körpergewichts abzunehmen, doch 
darüber hinaus wird es schwierig. Die typischen Wetter bei 
William Hill wollen pro Woche anderthalb und insgesamt 
35 Kilogramm abspecken - kein Wunder, dass sie ihre 
Wetten fast durch die Bank verlieren. Teilnehmer bei 
stickK.com schneiden deutlich besser ab, da die Seite nur 
Ziele von höchstens einem Kilo pro Woche und 18,5 
Prozent des Körpergewichts zulässt. 

Es ist durchaus möglich, durch eine drastische 
Umstellung der Ernährung schnell sehr viel Gewicht zu 
verlieren, aber was nützt Ihnen das, wenn die Diät zu 
streng ist, um sie dauerhaft durchzuhalten? Nehmen Sie 
sich besser kleinere Veränderungen vor, die Sie langfristig 
übernehmen können. Gestehen Sie sich Zeit zu, um Ihr Ziel 
zu erreichen, und lassen Sie nicht locker, denn die 
eigentliche Kunst besteht darin, die abgespeckten Pfunde 
nicht gleich wieder draufzufuttern. Wenn Sie zum 
Abnehmen ein System aus Strafen und Belohnungen 
verwenden, behalten sie es bei, um Ihr Gewicht weiterhin 
konstant zu halten. 

Sie können es auch mit einer anderen Strategie 
versuchen, die Psychologen als »Umsetzungsplan« 178 
bezeichnen und die eine Möglichkeit darstellt, die Zeit und 
Energie zu minimieren, die Sie auf die Kontrolle Ihrer 
Gedanken verwenden. Statt einen generellen Plan zur 
Kalorienreduzierung aufzustellen, können Sie sich für 
spezifische Situationen automatische Reaktionen 
zurechtlegen. So können Sie sich etwa schon im Voraus 
überlegen, was Sie machen, wenn Sie auf einer Party von 
kalorienreichen Häppchen versucht werden. Der 
Umsetzungsplan sieht so aus: Wenn x passiert, dann tue ich 
y. Je mehr Verhaltensweisen Sie über solche 


automatisierten Prozesse kontrollieren, umso weniger 
Willenskraft vergeuden Sie. Das zeigt beispielsweise der 
klassische Stroop-Test, den wir im ersten Kapitel 
beschrieben haben. Wenn Sie das Wort »grün« in grüner 
Farbe geschrieben sehen, fällt es Ihnen nicht schwer, die 
Farbe der Tinte zu benennen, aber Sie brauchen länger, 
wenn das Wort »blau« in grüner Farbe gedruckt ist. Und 
Sie brauchen noch länger, wenn Ihr Wille vorher 
geschwächt wurde. Englische Wissenschaftler stellten 
jedoch fest, dass sich die Erschöpfung des Willens 
kompensieren lässt, wenn man sich entsprechend 
vorbereitet. Vor Beginn der Übung nahmen sich die 
Teilnehmer vor, nicht das ganze Wort anzuschauen, 
sondern nur den zweiten Buchstaben, um dessen Farbe zu 
identifizieren. Mit diesem Vorsatz automatisierten sie die 
Aufgabe, weshalb sie weniger Energie aufwenden mussten 
und sie selbst mit geschwächtem Willen gut lösten. 

Ehe Sie auf eine Party gehen, können Sie beispielsweise 
einen einfachen Vorsatz fassen: Wenn es Kartoffelchips 
gibt, rühre ich sie nicht an. Oder: Wenn es ein Buffet gibt, 
esse ich nur Gemüse und mageres Fleisch. Das ist eine 
einfache, aber erstaunlich wirkungsvolle Möglichkeit der 
Selbstdisziplinierung. Wenn Sie die Entscheidung 
automatisieren, keine Kartoffelchips zu essen, können Sie 
sich auch noch spätabends daran halten, wenn Ihr Wille 
schwächer wird. Und da es sich um eine mühelose Übung 
handelt, können Sie auf die Kartoffelchips verzichten und 
haben immer noch genug Energie, um die nächste 
Versuchung abzuwehren. 

Eine radikalere Variante der Selbstverpflichtung wäre 
es, die Party ausfallen zu lassen und sich kalorienärmere 
Freizeitangebote zu suchen - und schlankere Freunde. Was 
nicht heißen soll, dass Sie Ihren moppeligen Kumpel nicht 
mehr sehen dürfen - aber es besteht sehr wohl ein 
Zusammenhang zwischen Ihrem Gewicht und dem der 
Menschen in Ihrem Bekanntenkreis. Netzwerkforscher 


haben festgestellt, dass sich dick und dick genauso gern 
gesellt wie schlank und schlank.ı79 Dabei scheint 
gesellschaftliche Nähe eine größere Rolle zu spielen als 
räumliche Nähe: Sie nehmen eher zu, wenn Ihr Freund 
zunimmt, als wenn Ihr Nachbar zulegt. Es ist nicht einfach, 
Ursache und Wirkung auseinanderzuhalten, denn 
vermutlich suchen wir auch Menschen, die ähnliche 
Gewohnheiten pflegen wie wir. Aber genauso verstärken 
wir natürlich gegenseitig unsere Normen und Standards. 
Mitglieder von Weight Watchersıso nehmen unter anderem 
deshalb ab, weil sie mehr Zeit mit Menschen verbringen, 
die dasselbe Ziel verfolgen. Dieses Phänomen haben wir 
schon bei den Rauchern gesehen, die eher mit dem 
Rauchen aufhören, wenn Freunde und Verwandte 
mitziehen. 

Der Gruppenzwang könnte eine Erklärung dafür sein, 
warum Menschen in Europa schlanker sind alsin den 
Vereinigten Staaten: Sie halten sich an andere soziale 
Normen und essen zum Beispiel nur zu festen 
Essenszeiten. Wenn europäische Sozialwissenschaftler in 
die Vereinigten Staaten kommen, umin den Campus- 
Labors das Essverhalten zu studieren, sind sie regelmäßig 
verwundert, dass sie ihre Tests zu jeder beliebigen Uhrzeit 
durchführen können: Amerikanische Studenten essen 
immer und überall. In Ländern wie Frankreich oder Italien 
kann es jedoch schwierig werden, ein Restaurant zu finden, 
das außerhalb der Essenszeiten geöffnet ist. Diese sozialen 
Normen schaffen Gewohnheiten, die Willenskraft durch 
automatische mentale Prozesse ersetzen. Sie müssen keine 
bewusste Entscheidung treffen, ob Sie jetzt einen Imbiss zu 
sich nehmen oder nicht, sondern Sie können sich auf Ihren 
Umsetzungsplan verlassen: Es ist 16 Uhr, also esse ich 
nichts. 


Mit Selbstkontrolle zur Selbstdisziplin 


Wie oft sollten Sie sich auf die Waage stellen, wenn Sie 
abnehmen wollen? Viele Ernährungsberater empfehlen, 
sich nicht täglich zu wiegen, da das Gewicht schwankt und 
Sie an Tagen, an denen Sie aus unerfindlichen Gründen 
zunehmen, frustriert werden könnten.181) Wenn Sie Ihre 
Motivation erhalten wollen, so Experten, dann reiche es, 
wenn Sie sich einmal pro Woche wiegen. Dieser Rat 
überraschte Baumeister und andere 
Selbstregulationsexperten, hatten sie in ihrer Arbeit doch 
nachgewiesen, dass sorgfältige Kontrolle die Selbstdisziplin 
auf anderen Gebieten verbesserte. Daher führten sie eine 
langfristig angelegte Untersuchung unter Menschen durch, 
die abnehmen beziehungsweise nicht wieder zunehmen 
wollten. Einige der Teilnehmer wogen sich täglich, andere 
wöchentlich. Dabei stellte sich heraus, dass die 
Ernährungsberater irrten. 

Wer sich täglich auf die Waage stellte, war bei der 
Gewichtskontrolle effektiver, verfiel seltener in Fressorgien 
und zeigte keine Anzeichen von Frustration angesichts der 
täglichen Konfrontation mit der Waage. Bei allen 
eigentümlichen Herausforderungen, die das Abspecken mit 
sich bringt, ist eine klassische Strategie noch immer die 
erfolgreichste: Je sorgfältiger und häufiger Sie sich 
kontrollieren, umso besser haben Sie sich im Griff. Wenn es 
Ihnen zu mühsam ist, jeden Tag Ihr Gewicht zu notieren, 
gibt es inzwischen Waagen, die das für Sie übernehmen. 
Einige Modelle senden die Tageswerte an Ihren Computer 
oder Ihr Smartphone, das Ihnen eine Tabelle erstellt. 

Selbst einfache Formen der Kontrolle können sehr 
effektiv sein. Das erkannten Wissenschaftler, als sie einem 
sonderbaren Phänomen auf die Spur kamen: Warum 
nehmen Häftlinge zu? An der unwiderstehlichen 
Gefängniskost kann es jedenfalls nicht liegen, wenn 


männliche Häftlinge bei ihrer Entlassung dicker sind als 
bei ihrer Einweisung. Der Grund, so Brian Wansink von der 
Cornell University, ist die Tatsache, dass die Häftlinge 
keine Gürtel und keine enge Kleidung tragen. In ihren 
Overalls und weiten Hosen bemerken sie nicht, wenn der 
Bund zwackt oder sie ihren Gürtel um ein Loch weiter 
machen müssen.182 

Aber Sie können nicht nur Ihren Körper beobachten, 
sondern auch das, was Sie ihm zuführen. Wenn Sie 
genauestens Buch darüber führen, was Sie essen, nehmen 
Sie vermutlich weniger Kalorien zu sich. In einer 
Untersuchung nahmen die Teilnehmer, die Tagebuch 
führten, doppelt so viel ab wie Kontrollgruppen, die andere 
Techniken verwendeten.1s3| Es hilft auch, wenn Sie im 
Auge behalten, wie viele Kalorien eine bestimmte Mahlzeit 
enthält, auch wenn das oft nicht ganz einfach ist. Selbst 
Menschen, die regelmäßig Diät halten, unterschätzen die 
Essensmenge auf dem Teller, vor allem bei größeren 
Portionen. Die Warnungen der Ernährungsexperten und die 
Tricks der Lebensmittelindustrie tragen wenig zur 
Aufklärung bei, Etiketten wie »fettarm« oder 
»organisch«184 erzeugen lediglich den Anschein von 
gesunder Ernährung.ıs5| Tierney ging diesem Phänomen im 
ernährungsbewussten Stadtteil Park Slope, Brooklyn, nach 
und zeigte seinen Versuchspersonen ein Foto von einem 
Teller mit Geflügelsalat und einer Cola sowie ein zweites 
Foto, auf dem zusätzlich ein paar Cracker mit der gut 
lesbaren Aufschrift »frei von mehrfach gesättigten 
Fettsäuren« zu sehen waren. Die Befragten waren so 
gefesselt von der vermeintlichen Qualität der Cracker, dass 
sie die zweite Mahlzeit mit den Crackern für kalorienärmer 
einschätzten als die erste und identische ohne Cracker. Das 
Etikett verwandelte das Essen auf magische Weise in eine 
Diätmahlzeit. Andere Untersuchungen zeigen, dass Laien 
und Experten den Kaloriengehalt von Nahrungsmitteln mit 


der Aufschrift »fettarm« grundsätzlich unterschätzen und 
sich entsprechend größere Portionen einverleiben. 

Um diese Probleme in den Griff zu bekommen, können 
Sie beispielsweise genauer auf die Kalorienangaben auf der 
Packung oder, so vorhanden, auf der Speisekarte achten. 
Inzwischen gibt es auch Smartphone-Apps, die Kalorien 
überwachen. Wenn keine Kalorienangabe vorhanden ist, 
können Sie zumindest versuchen, auf die Essensmenge auf 
Ihrem Teller zu achten, was die allerwenigsten tun. Viele 
Menschen sehen während des Essens fern oder unterhalten 
sich, und beides führt zu einer erhöhten Kalorienaufnahme. 
Wissenschaftler haben mehrfach nachgewiesen, dass wir 
vor dem Fernseher mehr essen, und zwar umso mehr, je 
interessanter der Film ist.ıs8s| Ein Untersuchungsergebnis 
zeigte, dass Frauen dreimal so viel aßen, wenn ihnen ein 
Film gefiel. 

Auch beim Essen mit der Familie oder Freunden, wenn 
wir mehr auf die Gesellschaft und weniger auf unseren 
Teller achten, nehmen wir mehr zu uns.ı87 Kommen Wein 
und Bier dazu, passen wir noch weniger auf, da Alkohol die 
Selbstwahrnehmung und damit unsere Selbstbeobachtung 
einschränkt. Aber auch im nüchternen Zustand sind wir oft 
so unaufmerksam, dass wir unbeirrt von einem Teller 
essen, der dauernd (und heimlich) nachgefüllt wird. Dies 
zeigte Brian Wansink mit einem Experiment, in dem er 
Suppenteller mit versteckten Schläuchen nachfüllte: Die 
Versuchsteilnehmer löffelten brav immer weiter, weil sie 
einfach daran gewöhnt sind, alles zu essen, was man ihnen 
vorsetzt.ıs8s| Wenn Sie sich nicht durch Ihr Hungergefühl 
leiten lassen, sondern durch äußerliche Signale, dann sind 
Sie besonders anfällig, wenn Ihnen große Portionen 
vorgesetzt werden. Das passiert schnell, ohne dass Sie sich 
dessen bewusst werden: Wenn die Mahlzeit auf einem 
großen Teller serviert wird und die Getränke in weiten 
Gläsern, unterschätzen wir die Menge, weil wir generell ein 
schlechtes Gefühl für Volumen besitzen.189 Wenn in einem 


Kino die Popcorntüten nurin einer Dimension größer und 
zum Beispiel dreimal so hoch würden, dann würden Sie 
sofort erkennen, dass eine Tüte dreimal so viel Popcorn 
enthält. Aber wenn die Tüte nicht nur höher, sondern 
gleichzeitig breiter und dicker wird, dann kann sich das 
Volumen verdreifachen, ohne dass Sie es mitbekommen. 
Also bestellen Sie die große Tüte und futtern das Popcorn 
bis zum letzten Krümel. Sie haben zwar keinen Einfluss auf 
die Größe der Verpackungen und Teller in Kinos und 
Restaurants, aber zu Hause können Sie Ihre Portionen 
reduzieren, indem Sie kleine Teller und schmale Gläser 
verwenden. 

Sie können Ihren Konsum auch reduzieren, wenn Sie 
sich nach dem Essen mit dem Abräumen Zeit lassen. In 
einem Experiment in einer Kneipe aßen die Besucher 
deutlich weniger Hähnchenflügel, wenn die Kellner die 
Teller mit den Knochen auf dem Tisch stehen ließen. An 
anderen Tischen, an denen die Kellner zügig abräumten, 
schienen die Besucher zu vergessen, wie viel sie bereits 
gegessen hatten, aber an den Tischen, an denen die 
Besucher den Beweis vor Augen hatten, war dies nicht 
möglich. Die Knochen übernahmen die Kontrolle für die 
Besucher. 


Sag niemals nie 


Das Ergebnis einer Diät ist in der Regel deprimierend, aber 
hin und wieder gibt es auch Ausnahmen. Deshalb haben 
wir uns die beste Nachricht für den Schluss aufgehoben. 
Sie stammt aus einem Nachtisch-Experiment, das 
Marketingexperten durchführten, um ein entscheidendes 
Problem der Selbstbeherrschung zu erforschen: Warum ist 
es so schwer, Nein zu sagen? Mark Twain brachte es in 
seinem Roman Tom Sawyer auf den Punkt: »Wenn man 


verspricht, etwas nicht zu tun, dann kann man ganz sicher 
sein, dass man genau das will.« Das ist einer der 
frustrierendsten Aspekte der menschlichen Psyche, doch 
Nicole Mead und Vanessa Patrick fanden Möglichkeiten, 
wie wir uns selbst austricksen können. 

Die beiden Wissenschaftlerinnen begannen mit einem 
Gedankenexperiment, in dem sie den Teilnehmern Bilder 
von leckeren Törtchen und Eisbechern präsentierten. Die 
Versuchspersonen sollten sich vorstellen, dass diese 
Leckereien im Restaurant auf einem Dessertwagen an 
ihren Tisch gerollt werden. Einige sollten sich ausmalen, 
ihren Lieblingsnachtisch auszuwählen und zu essen. Der 
Rest stellte sich dagegen vor, auf den Nachtisch zu 
verzichten; die eine Hälfte dieser Gruppe sollte sich 
vorstellen, dass sie ganz verzichtete, die andere, dass sie 
den Genuss auf einen späteren Zeitpunkt aufschob. 

Danach ermittelten die Wissenschaftlerinnen, wie oft 
die Gedanken der Teilnehmer später zum Nachtisch 
abschweiften. Sie wussten, dass wir aufgrund des 
Zeigarnik-Effekts immer wieder an nicht abgeschlossene 
Aufgaben denken müssen, weshalb sie annahmen, dass vor 
allem diejenigen Teilnehmer, die den Nachtisch 
aufgeschoben hatten, von Gedanken daran heimgesucht 
würden. Erstaunlicherweise wurden die Genuss- 
Aufschieber wenigervon Gedanken an Süßes gequält als 
die beiden anderen Gruppen. Mead und Patrick waren 
davon ausgegangen, dass der Verzicht weniger Verlangen 
wecken würde, da das Gehirn den Fall für abgeschlossen 
hielt. Aber das Gegenteil trat ein: Der aufgeschobene 
Genuss suchte die Versuchspersonen weniger heim als der 
verbotene.190 Beim Nachtisch wollte das Gehirn offenbar 
kein Nein gelten lassen, zumindest nicht in diesem 
Experiment. 

Was aber, wenn tatsächliches Essen auf dem Spiel 
stand? Um das herauszufinden, ließen die beiden 
Forscherinnen ihre Testpersonen einzeln einen Kurzfilm 


sehen und setzten ihnen dabei eine Schüssel M&Ms vor die 
Nase. Einige Teilnehmer sollten sich vorstellen, sie hätten 
sich entschieden, dass sie während des Films so viele 
davon essen konnten, wie sie wollten. Andere sollten sich 
vorstellen, dass sie gar keine Süßigkeiten essen wollten. 
Und die dritte Gruppe sollte sich vornehmen, die M&Ms 
nicht jetzt zu essen, sondern später. Die Anweisungen 
wirkten: Die Teilnehmer der ersten Gruppe aßen deutlich 
mehr als die der beiden anderen Gruppen. Nach dem Film 
sollten die Teilnehmer ein paar Fragebögen zur Qualität 
des Labors ausfüllen, danach war das Experiment nach 
Ansicht der Teilnehmer beendet. 

Während die Teilnehmer den Fragebogen ausfüllten, 
reichten ihnen die Wissenschaftlerinnen scheinbar spontan 
die Schüssel mit den M&Ms und sagten: »Sie sind für 
heute die Letzte, die anderen sind schon alle weg, und die 
sind übrig. Bedienen Sie sich!« Dann verließen sie den 
Raum und ließen die Testperson mit dem Fragebogen und 
der Schüssel allein, offenbar ohne sich weiter dafür zu 
interessieren. Aber wie immer passierte nichts spontan und 
zufällig. Die Wissenschaftlerinnen hatten die Schüssel 
zuvor gewogen und wogen sie ein weiteres Mal, nachdem 
die Testperson gegangen war. 

Als die Teilnehmer, die den Genuss aufgeschoben 
hatten, mit den M&Ms allein waren, hatten sie die Chance, 
ordentlich zuzuschlagen. Man sollte vermuten, dass sie die 
Süßigkeiten jetzt mit beiden Händen in sich hineinstopften, 
während die Teilnehmer, die verzichtet hatten, stark 
blieben und vielleicht ein paar davon aßen. Doch das 
genaue Gegenteil war der Fall. Teilnehmer, die den Genuss 
aufgeschoben hatten, aßen deutlich weniger als diejenigen, 
die ganz verzichtet hatten. 

Das ist eine bemerkenswerte Erkenntnis. Wenn Sie sich 
sagen: »Das kann ich später essen«, funktioniert dasin 
Ihrem Gehirn fast so, als würden Sie es schon jetzt essen. 
Es befriedigt das Bedürfnis bis zu einem gewissen Punkt 


und kann bei der Unterdrückung des Verlangens wirksamer 
sein als der tatsächliche Verzehr. Die Teilnehmer, die den 
Genuss aufgeschoben hatten, aßen beim Ausfüllen des 
Fragebogens sogar noch weniger als diejenigen, die 
während des Films nach Belieben zuschlagen durften. Der 
Effekt schien also nachzuwirken. Am Tag nach dem 
Experiment erhielten die Teilnehmer eine E-Mail mit der 
Frage: »Wenn Ihnen jetzt jemand M&Ms anbieten würde, 
wie viele würden Sie essen?« Die Teilnehmer, die den 
Genuss aufgeschoben hatten, verspürten weniger 
Verlangen als die Teilnehmer, die verzichtet hatten, oder 
diejenigen, die nach Herzenslust essen durften. 

Wenn Willenskraft erforderlich ist, um einen Nachtisch 
auszuschlagen, dann fällt es Ihrem Gehirn offenbar leichter, 
»später« zu sagen als »nie«. Auf lange Sicht wollen Sie 
weniger und konsumieren weniger. Außerdem ist der 
Genuss größer, wie ein anderes Experiment ergab. Die 
Teilnehmer sollten angeben, wie viel es ihnen wert wäre, 
ihren Lieblingsstar jetzt zu küssen, und wie viel, wenn sie 
ihn in drei Tagen küssen durften. In der Regel zahlen wir 
mehr für sofortige Befriedigung, aber in diesem Fall waren 
die Teilnehmer bereit, für den aufgeschobenen Genuss 
mehr zu zahlen, weil sie die Erwartung drei Tage lang 
genießen konnten. Der aufgeschobene Genuss einer Creme 
brülee oder eines Stücks Sachertorte gibt ihnen 
Gelegenheit, die Vorfreude zu genießen. Wenn Sie die 
Süßigkeit schließlich essen, verspüren Sie ein geringeres 
Bedürfnis, sich vollzustopfen, und mäßigen sich eher. Aber 
wenn Sie dem Nachtisch völlig abgeschworen haben und 
der Versuchung schließlich nachgeben, dann tritt der 
Scheißegal-Effekt ein und Sie schaufeln los. 

Sagen Sie also niemals nie, wenn’s ums Essen geht. 
Und starren Sie nicht sehnsüchtig auf die verbotenen 
Kuchenstücke, wenn der Dessertwagen an Ihrem Tisch 
vorüberrollt. Sagen Sie sich einfach, dass Sie früher oder 
später alle probieren werden - nur nicht heute. 


AUSBLICK 





MIT WENIGER AUFWAND MEHR 
ERREICHEN 


Gib mir Keuschheit 
und Enthaltsamkeit - 
aber jetzt noch nicht. 


Gebet des heiligen Augustinus 
in seiner wenig heiligen Jugendisıl 


Genau wie der heilige Augustinus würde sich jeder von uns 
gern disziplinieren können - aber bitte später. Aber wann 
kommt dieser Tag für die weniger heiligen unter uns? Wenn 
unsere Willenskraft begrenzt ist und die Versuchungen 
immer weiter zunehmen, wie lässt sich diese Tugend dann 
wiederbeleben? 

Wir wollen wollen auf keinen Fall so tun, als handele es 
sich um einen Spaziergang, aber wir sind optimistisch, 
sowohl was unser Privatleben als auch was die Gesellschaft 
als Ganze angeht. Die Versuchungen werden zwar immer 
raffinierter, aber das trifft auch auf die Instrumente zu, mit 
denen wir sie bekämpfen. Wie verstehen immer besser, wie 
nützlich die Willenskraft ist. Die wissenschaftliche Literatur 
lässt sich auf einen einfachen Nenner bringen: Sie können 
den Stress in Ihrem Leben am effektivsten verringern, 
wenn Sie keine Dummheiten mehr machen. Das heißt, Sie 
müssen Ihr Leben so einrichten, dass Sie eine realistische 
Erfolgschance haben. Für erfolgreiche Menschen ist ihre 
Willenskraft kein letzter Rettungsanker, mit dem sie sich 
vor dem Untergang bewahren. In der eingangs erwähnten 
Beeper-Studie stellten Baumeister und seine deutschen 
Kollegen fest, dass wir umso weniger Zeit damit zubringen, 
Versuchungen zu widerstehen, je mehr Disziplin wir 
mitbringen. 

Anfangs wunderte sich Baumeister. Die Selbstdisziplin 
ist doch angeblich dazu da, Versuchungen zu widerstehen - 
warum nutzten disziplinierte Menschen sie dann nicht 
öfter? Die Erklärung war einfach: Sie mussten seltener auf 
ihre Willenskraft zurückgreifen, weil sie von vornherein 
weniger von Versuchungen und inneren Konflikten 
gepiesackt werden. Sie legen ihr Leben so an, dass sie erst 
gar nicht in Schwierigkeiten geraten. Diese 
Schlussfolgerung passte zu den Ergebnissen einer anderen 
Untersuchung, in der Baumeister mit Kollegen aus den 
Niederlanden zeigen konnte, dass disziplinierte Menschen 
ihre Selbstdisziplin nicht in Rettungsaktionen und Notfällen 


verwenden, sondern dazu, in Schule und Beruf effektive 
Gewohnheiten und Routinen zu entwickeln. 192 Inzwischen 
demonstrieren zahlreiche Untersuchungen, dass wir umso 
weniger Stress empfinden, je besser wir unser Leben dank 
dieser Gewohnheiten im Griff haben. 193) Wir können unsere 
Disziplin dazu verwenden, Krisen von vornherein zu 
vermeiden: Wir gestehen uns genug Zeit für ein Projekt zu, 
bringen das Auto in die Werkstatt, ehe es liegen bleibt, und 
halten uns von Buffets fern. Wir müssen nicht warten, bis 
es zu spät ist, sondern können die Initiative ergreifen. 

In diesem Schlusskapitel wollen wir uns einige 
Strategien ansehen, die uns helfen, die Initiative zu 
ergreifen. Beginnen wollen wir mit einer offensichtlichen, 
aber weithin ignorierten Regel: Schieben Sie nichts auf. 
Aufschieben ist ein verbreitetes Laster. Cicero 194 nannte es 
»verächtlich« und Jonathan Edwardsis5, Führer der 
Erweckungsbewegung des 18. Jahrhunderts, widmete 
dieser »Sünde und Narrheit« eine ganze Predigt. In 
Umfragen gestehen 95 Prozent aller Befragten, zumindest 
gelegentlich aufzuschieben (wir haben keine Ahnung, wer 
die übrigen 5 Prozent sein sollen oder wem sie etwas 
vormachen wollen). Das Problem scheint mit der 
Modernisierung der Gesellschaft und den zunehmenden 
Versuchungen nur immer gravierender zu werden. Der 
Psychologe Piers Steelı96, der internationale Daten aus 
vier Jahrzehnten ausgewertet hat, kommt zu dem Schluss, 
dass die Zahl der bekennenden Aufschieber - Menschen, 
die das Aufschieben als persönliches Markenzeichen 
akzeptieren - weiter zunimmt und heute weltweit bei 20 
Prozent liegt. In einigen Umfragen in den Vereinigten 
Staaten bekennt sich mehr als die Hälfte der Befragten 
zum chronischen Aufschieben, und Arbeitnehmer schätzen, 
dass sie ein Viertel ihrer Arbeitszeit - also etwa zwei 
Stunden am Tag - damit vergeuden. Wenn man vom 
Durchschnittsgehalt ausgeht, bedeutet das, dass jeder 
Mitarbeiter pro Jahr 7000 Euro fürs Nichtstun bekommt. 


Psychologen und Aufschieber wälzen die Schuld gern 
auf ihren Perfektionismus ab. Angeblich haben 
Perfektionisten Angst, ein Projekt anzufangen, weil sie 
befürchten, das Ergebnis könne ihren eigenen Ansprüchen 
nicht genügen, deshalb bekommen sie Ladehemmung und 
tun gar nichts. Das klingt schmeichelhaft und mag in 
einigen Fällen sogar zutreffen, doch Wissenschaftler haben 
bisher vergeblich nach diesem Zusammenhang zwischen 
Aufschieben und Perfektionismus gesucht. Psychologen 
könnten dieser Theorie vielleicht deshalb auf den Leim 
gegangen sein, weil Perfektionisten eher in ihren Praxen 
vorstellig werden als die weniger ehrgeizigen Aufschieber. 
Aber es gibt eine Menge anderer Menschen mit hohen 
Ansprüchen, die nicht aufschieben und gute Arbeit leisten, 
ohne sich Nächte am Schreibtisch um die Ohren zu 
schlagen. 

Eine Eigenschaft, die bei Aufschiebern dagegen sehr 
wohl immer wieder nachgewiesen wird, ist ihre 
Impulsivität.197 Diese Verbindung erklärt auch, warum 
Männer, und vor allem junge Männer, mehr aufschieben als 
Frauen: Männer haben schwerer kontrollierbare Impulse. 
Wenn Aufschieber vor einer schwierigen Aufgabe zittern 
oder sich über einer Routinetätigkeit langweilen, geben sie 
der Versuchung nach, sich ein wenig aufzuheitern und 
lieber etwas anderes zu tun. Sie suchen die sofortige 
Befriedigung und spielen lieber ein Videospiel statt das 
Geschirr zu spülen oder einen Bericht zu schreiben. Die 
langfristigen Konsequenzen ignorieren sie einfach. Wenn 
sie von Gedanken an die bevorstehende Deadline gestört 
werden, reden sich viele sogar ein, dass es besser ist, bis 
zur letzten Minute zu warten: »Ich arbeite am besten unter 
Druck!« Aber meistens machen sie sich etwas vor, wie 
Baumeister und seine Frau Dianne Tice beobachteten. 


Der Deadline-Test 193 


Das Experiment fand in einer Umgebung statt, in der es vor 
Aufschiebern nur so wimmelt: an einer Universität. 
Studenten geben freimütig zu, ein Drittel des Tages mit 
Arbeitsvermeidung zuzubringen, und wer weiß, wie viel 
Zeit sie wirklich verplempern. Tice, die an der Case 
Western University einen Kurs zum Thema 
Gesundheitspsychologie unterrichtete, entwickelte 
verschiedene Methoden, um die Aufschieber in ihrem Kurs 
zu identifizieren. Zu Beginn des Semesters sollten die 
Studenten einen Fragebogen zu ihren Arbeitsgewohnheiten 
ausfüllen. Dann setzte sie als Abgabetermin für die 
Abschlussarbeit einen Freitag gegen Ende des Semesters 
fest. Sie kündigte außerdem an, dass Studenten, die diese 
Deadline verpassten, ihre Arbeit am darauffolgenden 
Dienstag abgeben konnten, und wer auch das nicht 
schaffte, konnte sie am nächsten Freitag, also eine ganze 
Woche nach dem eigentlichen Termin, in ihrem Büro 
vorbeibringen. Später erfuhr sie, dass sich einige der 
Studenten, die sich auf dem ersten Fragebogen als 
chronische Aufschieber zu erkennen gegeben hatten, nicht 
einmal die Mühe gemacht hatten, die ersten beiden Termin 
zu notieren: Für sie war der letztmögliche Stichtag der 
einzige, der wirklich von Belang war. 

Die Abschlussarbeiten wurden von Assistenten 
korrigiert, die nicht wussten, zu welchem Zeitpunkt sie 
abgegeben worden waren, aber Tice und Baumeister 
registrierten das Abgabedatum natürlich, um es mit der 
Leistung der Studenten in Relation setzen zu können. Die 
Aufschieber, die sich in den Fragebögen als solche 
bezeichnet hatten oder ihre Arbeiten auf den letzten 
Drücker abgegeben hatten, schnitten in jeder Hinsicht 
schlechter ab: Sie bekamen schlechtere Noten auf ihre 
Abschlussarbeiten und auf ihre Zwischen- und 


Abschlussprüfungen. Aber zogen sie vielleicht anderswo 
einen Vorteil aus ihrer Bummelei? Eine andere Aufgabe der 
Studenten bestand darin, während des Semesters ein 
Gesundheitstagebuch zu führen und festzuhalten, wann sie 
welche Krankheitssymptome hatten und wann sie zum Arzt 
gingen. Als Tice die Ergebnisse verglich, machte sie eine 
erstaunliche Feststellung: Die Faulenzer lebten offenbar 
gesünder! Sie waren seltener krank und gingen weniger 
häufig zum Arzt. Es schien einen einfachen Ausgleich zu 
geben: Die Streber gaben ihre Arbeit rechtzeitig ab und 
bekamen bessere Noten, aber die Aufschieber waren 
gesünder. Der Fleiß hatte offenbar seinen Preis, vielleicht 
weil er dem Immunsystem Glukose abzwackte. Aber als 
Baumeister und Tice über den Ergebnissen rätselten, fiel 
ihnen auf, dass die Studenten ihre Gesundheitstagebücher 
schon eine Woche vor Ende des Semesters abgegeben 
hatten, also kurz bevor die Aufschieber sich an den 
Schreibtisch setzten. Sie waren zwar gesünder, solange sie 
faulenzten, aber was passierte am Semesterende, als die 
Abgabetermine näher rückten? 

Also wurde das Experiment im nächsten Semester mit 
einem anderen Kurs wiederholt, und diesmal mussten die 
Teilnehmer ihr Gesundheitstagebuch bis zum Tag der 
Abschlussprüfung führen. Wieder erzielten die Aufschieber 
schlechtere Leistungen und erfreuten sich zu Beginn des 
Semesters einer besseren Gesundheit. Während die Streber 
an ihren Aufsätzen arbeiteten und Triefnasen hatten, 
spielten die Aufschieber im Park Frisbee, entspannten sich 
auf Partys und schliefen aus. Solange der Abgabetermin in 
weiter Ferne liegt, genießen die Aufschieber das Leben. 
Aber irgendwann bekommen sie die Quittung. Gegen Ende 
des Semesters litten sie deutlich mehr unter Stress als ihre 
Kommilitonen. Jetzt mussten sie sich zusammenreißen, um 
alle überfälligen Aufgaben zu erledigen - und in diesem 
Moment nahmen die Krankheiten rasant zu. Nun waren die 
Aufschieber häufiger krank als die anderen Studenten, und 


zwar so deutlich, dass der Vorteil vom Beginn des 
Semesters mehr als aufgewogen wurde. Die 
Nachtschichten forderten ihren Tribut. 

Die schlimmsten Faulenzer schafften es nicht einmal, 
ihren Aufsatz zum letzten Abgabetermin einzureichen. Sie 
machten von einer Option Gebrauch, die viele 
Universitäten anbieten, und verschoben die Abgabe ins 
kommende Semester. Die Case Western University 
offerierte diese Möglichkeit, sie erkannte die Leistung 
jedoch nur an, wenn die verspäteten Arbeiten bis 17 Uhr an 
einem Freitag gegen Ende des folgenden Semesters in der 
Verwaltung abgegeben wurden. Dieser Freitag stellte die 
letztmögliche Deadline dar und war nicht weiter 
verhandelbar. Unter den Studenten, die diese Option 
nutzten, war natürlich auch die Studentin, die im 
Aufschiebefragebogen zu Beginn des Semesters am 
schlechtesten abgeschnitten hatte. Laut den Regeln der 
Universität war sie dafür verantwortlich, sich mit ihrer 
Professorin in Verbindung zu setzen und einen Fahrplan für 
die Abgabe ihrer Arbeit zu vereinbaren. Die Wochen 
verstrichen, aber die Studentin meldete sich nicht. 
Schließlich, am Nachmittag des entscheidenden Freitags, 
kaum zwei Stunden vor dem Abgabetermin, rief sie an. 

»Hallo Dr. Tice«, sagte sie mit fröhlicher Stimme. 
»Könnten Sie mich noch mal erinnern, wann der Aufsatz für 
den Kurs im letzten Semester fällig ist?« 

Wie nicht anders zu erwarten, schaffte sie es nicht mehr 
rechtzeitig, ihren Aufsatz abzugeben. Irgendwann kommt 
der Punkt, an dem Ihnen auch die stärkste Willenskraft 
nicht mehr hilft. Aber die meisten Menschen, selbst 
chronische Faulenzer, können diesem Schicksal entgehen, 
indem sie lernen, nicht erst so lange zu warten, sondern die 
Initiative zu ergreifen. Wir haben uns in diesem Buch 
Hunderte Experimente und Strategien zur Selbstdisziplin 
angesehen. Nun ist der Moment gekommen, sie 
auszuwerten und zu nutzen. 


Akzeptieren Sie Ihre Grenzen 


Egal was Sie sich vornehmen: Wenn Sie die Initiative 
ergreifen wollen, müssen Sie als allererstes zwei 
grundlegende Lektionen aus dem ersten Kapitel 
beherzigen: Erstens ist Ihre Willenskraft begrenzt, und 
zweitens benutzen Sie diese begrenzte Ressource für viele 
unterschiedliche Aufgaben. Jeden Morgen beginnen Sie mit 
frischen Kräften, zumindest wenn Sie ausreichend 
geschlafen und gut gefrühstückt haben. Aber den ganzen 
Tag über nagen alle möglichen Dinge an Ihrer Willenskraft. 
Angesichts der Komplexität des modernen Lebens ist es 
schwer, all die scheinbar unabhängigen Anforderungen im 
Blick zu behalten, die daran zehren. 

Schauen wir uns nur einmal einen typischen Tag an: Sie 
quälen sich aus dem Bett, obwohl Sie lieber noch eine 
Runde schlafen würden. Sie kämpfen mit den Frustrationen 
des Straßenverkehrs. Sie beißen sich auf die Zunge, wenn 
Sie sich über Ihren Chef oder Ihren Partner ärgern oder 
wenn ein Verkäufer »einen Moment bitte« sagt und sich 
erst fünf Minuten später um sie kümmert. Sie versuchen, 
interessiert dreinzublicken, während ein Kollege in einem 
Meeting endlose Monologe hält. Sie unterdrücken den 
Impuls, die Toilette aufzusuchen. Sie raffen sich auf, ein 
schwieriges Projekt anzufangen. Beim Mittagessen würden 
Sie am liebsten alle Pommes auf Ihrem Teller aufessen, 
aber sie lassen die Hälfte liegen, oder (nach einer 
schwierigen Verhandlung mit sich selbst) zumindest fast 
die Hälfte. Sie zwingen sich, nach der Arbeit joggen zu 
gehen und die ganze Strecke zu laufen. Je nachdem, wie 
viel Willenskraft Sie auf jede dieser Aufgaben verwenden, 
sind Sie am Abend mehr oder weniger ermattet. 

Diese Erschöpfung ist nicht unmittelbar erkennbar, und 
Sie bemerken nicht, wie dies Ihre Entscheidungen 
beeinflusst. Kaum jemand hat ein Gespür dafür, wie 


ermüdend Entscheiden ist. Was wollen Sie essen? Wohin 
wollen Sie im Urlaub verreisen? Wen sollen Sie einstellen? 
Wie viel wollen Sie ausgeben? Das alles sind Fragen, die 
Willenskraft kosten. Selbst hypothetische Entscheidungen 
kosten Kraft. Und denken Sie daran: Wenn Sie schwierige 
Entscheidungen getroffen haben, reagieren Sie weniger 
beherrscht. 

Denken Sie auch daran, dass nicht das Ergebnis Einsatz 
erfordert, sondern der Entscheidungsprozess selbst. Wenn 
Sie mit einer Versuchung ringen und schließlich 
nachgeben, schwächt Sie der Kampf trotzdem. Wenn Sie 
am Ende einknicken, führt Ihnen dies die bereits 
verbrauchte Willenskraft nicht wieder zu. Das Ergebnis ist 
lediglich, dass Sie keine weitere Willenskraft aufbringen 
müssen. Auch wenn Sie den ganzen Tag über einer 
Versuchung nach der anderen nachgeben, haben Sie am 
Ende trotzdem sämtliche Energie aufgebraucht, weil Sie 
jeder ein bisschen widerstanden haben. Auch wenn Sie sich 
dazu zwingen, Dinge zu tun, die Sie eigentlich gar nicht 
wollen - Tequila trinken, mit Ihrem Partner schlafen, eine 
Zigarre rauchen -, dann schwächt das Ihre Willenskraft. 
Am meisten erschöpfen Entscheidungen, die Ihnen 
schwerfallen, auch wenn sie für andere auf der Hand liegen 
mögen. Einerseits sind Sie überzeugt, dass Sie die günstige 
Wohnung mit dem zusätzlichen Zimmer mieten sollten, 
aber es kann Sie trotzdem eine Menge Willenskraft kosten, 
die unpraktische Wohnung mit der tollen Aussicht 
auszuschlagen. 


Halten Sie nach Symptomen 
Ausschau 


Leider können Sie es nicht spüren, wenn Ihre Willenskraft 
erschöpft ist. Daher müssen Sie nach kleinen, leicht zu 
übersehenden Zeichen Ausschau halten. Ärgern Sie sich 
mehr über Dinge als gewöhnlich? Wirkt es, als hätte 
jemand den Lautstärkerregler aufgedreht, sodass Sie alles 
intensiver wahrnehmen? Fällt es Ihnen plötzlich schwer, 
sich in den einfachsten Fragen eine Meinung zu bilden? 
Treffen Sie Entscheidungen widerwilliger als sonst, und 
verspüren Sie weniger Lust, sich geistig oder körperlich 
anzustrengen? Wenn Sie diese Symptome an sich 
beobachten, dann denken Sie an die vergangenen Stunden 
zurück und fragen Sie sich, ob Ihre Willenskraft erschöpft 
sein könnte. Wenn ja, versuchen Sie, Ihre verbleibenden 
Kräfte zu schonen, und rechnen Sie mit den Auswirkungen 
auf Ihr Verhalten. 

In diesem Zustand der Erschöpfung empfinden Sie 
Enttäuschungen als frustrierender. Sie neigen eher dazu, 
Dinge zu sagen, die Sie später bereuen. Es fällt Ihnen 
schwerer, dem Impuls zu widerstehen, etwas zu essen, zu 
trinken oder Geld auszugeben. Wie wir gesehen haben, 
besteht die beste Methode der Stressvermeidung darin, 
keine Dummheiten zu begehen, aber wenn Sie erschöpft 
sind, dann unterläuft Ihnen eher ein Fehltritt und Sie 
müssen nachher Rechnungen zahlen, Beziehungen kitten 
oder Pfunde abspecken. Hüten Sie sich davor, 
Entscheidungen zu treffen, wenn Ihre Batterien leer sind, 
denn in diesem Zustand bevorzugen Sie Optionen, die 
kurzfristigen Gewinn versprechen oder deren Kosten Sie 
erst später zu tragen haben. Geben Sie den langfristigen 
Konsequenzen Ihrer Entscheidung größeres Gewicht. 

Um kein Opfer irrationaler Vorurteile und fauler 
Abkürzungen zu werden, benennen Sie die Gründe für eine 
Entscheidung und überlegen Sie sorgfältig, wie sinnvoll 
diese ist. 

Auch Ihr Gerechtigkeitssinn und Ihre Urteilsfähigkeit 
werden in Mitleidenschaft gezogen. Sie neigen eher zum 


Status quo und weniger zu Kompromissen, vor allem wenn 
die Kompromissfindung viel Denkarbeit erfordert. Wie die 
erschöpften Richter im vierten Kapitel tendieren Sie zu den 
sicheren und einfacheren Lösungen, auch wenn andere 
dadurch zu Schaden kommen. Wenn Sie sich dessen 
bewusst sind, können Sie einige Fußangeln vermeiden. 

Wie der Schauspieler Jim Turner den wir im zweiten 
Kapitel kennen gelernt haben, sind Sie womöglich nicht 
mehr in der Lage, die einfachsten Entscheidungen zu 
treffen, selbst wenn sie Ihnen nützen. In seiner Ein-Mann- 
Show über seinen Kampf mit dem Diabetes erzählt Turner 
von einem Tag am Strand, an dem sein Blutzuckerspiegel 
plötzlich gefährlich sank. Ihm war klar, dass er und sein 
damals vierjähriger Sohn schleunigst aufbrechen mussten, 
also sammelten sie die Spielsachen ein und packten sie in 
die Kisten, die sie mitgebracht hatten. Es war eine 
Routineangelegenheit, aber wegen seines niedrigen 
Blutzuckerspiegels wusste Turner nicht, was er tun sollte: 
Welches Spielzeug sollte in welche Kiste? In seiner 
Verzweiflung hielt er sich an die erstbeste Regel, die ihm in 
den Kopf kam: Jedes Spielzeug musste genau in dieselbe 
Kiste, in der sie es gebracht hatten. Daher vergeudete er 
wertvolle Zeit damit, die Spielsachen aus einer Kiste in die 
andere zu packen, während sein Blutzuckerspiegel immer 
weiter in den Keller ging. Als sie endlich in Richtung einer 
Imbissbude am Strand aufbrachen, stand er vor einer 
weiteren Frage. 

»Ich habe eine Viertelstunde dagestanden und hin und 
her überlegt: Erst pinkeln oder erst essen? Mein Sohn hat 
mich an der Hand gezogen, aber ich konnte mich einfach 
nicht entscheiden. Die Frage hat mich derart erschöpft, 
dass ich mich erstmal hinsetzen musste. Mein Sohn ist 
ausgerastet. Wir haben eine halbe Stunde dagesessen, bis 
ich endlich aufgestanden und zur Imbissbude gegangen 
bin.« 


Wenn Sie das nächste Mal mit einer einfachen 
Entscheidung ringen, denken Sie an Turner, der im Sand 
sitzt und zu erschöpft ist, um zu wissen, ob er etwas essen 
soll. Das kann Glukosemangel mit Ihnen anstellen. »Es 
fühlt sich so an, als hätte Ihnen jemand einen Teil Ihres 
Gehirns geklaut«, erklärt Turner. »Sie können sich nicht 
konzentrieren. Sie starren vor sich hin und wissen, dass 
irgendetwas passieren sollte, und Sie fragen sich, warum 
Sie es nicht schaffen.« Sie bringen es nicht fertig, bis Sie 
die Entscheidung treffen, die Turner rettete: Essen Sie 
etwas. Wissenschaftler tanken Ihre Versuchspersonen mit 
zuckerhaltigen Getränken auf, weil diese am schnellsten 
wirken, aber Proteine sind besser. Nehmen Sie eine 
gesunde Mahlzeit zu sich, warten Sie eine halbe Stunde - 
und die Entscheidung fällt Ihnen viel leichter. 


Wo wollen Sie Ihre Energie 
investieren? 


Sie können die Belastungen, die auf Sie zukommen, weder 
kontrollieren noch vorhersehen. Aber Sie können die 
ruhigen Momente nutzen, um Ihre Initiative zu planen. 
Beginnen Sie ein Fitnessprogramm. Lernen Sie etwas 
Neues. Hören Sie mit dem Rauchen auf. Reduzieren Sie 
Ihren Alkoholkonsum. Nehmen Sie ein oder zwei 
Veränderungen vor, um sich dauerhaft gesünder zu 
ernähren. Das sind Dinge, die Sie am besten in Zeiten 
angehen, in denen Sie relativ unbelastet sind und Ihren 
Willen auf diese Aufgabe konzentrieren können. Sie können 
sich genau überlegen, wo Sie Ihre Energie investieren 
wollen, und in Ruhe entscheiden, welche Ziele die Mühe 
nicht lohnen. Selbst jemand mit dem eisernen Willen und 
der erstaunlichen Schmerztoleranz eines David Blaine hat 


seine Grenzen. Als wir ihm von Stanleys Expeditionen im 
Urwald erzählten, schauderte ihm bei dem Gedanken an 
die Mückenschwärme. » Das würde ich nicht aushalten«, 
antwortete er. »Vor Moskitos kapituliere ich. Das wäre mir 
zu viel.« 

Wenn Sie überlegen, wo Sie Ihre Energie investieren 
wollen, dann schauen Sie über die unmittelbaren 
Herausforderungen hinaus und suchen Sie eine 
umfassendere Perspektive. Sind Sie schon da, wo Sie sein 
wollen? Was könnte besser sein? Was können Sie ändern? 
Diese Fragen können Sie sich natürlich nicht jeden Tag 
stellen, schon gar nicht während anstrengender Zeiten, in 
denen Sie viel zu tun haben. Aber Sie können wenigstens 
einen Tag im Jahr - zum Beispiel Ihren Geburtstag - zum 
Nachdenken verwenden und schriftlich festhalten, was Sie 
im Vorjahr erreicht haben. Wenn Sie das jedes Jahr 
wiederholen, können Sie die Aufzeichnungen aus den 
Vorjahren lesen, um zu sehen, welche Fortschritte Sie 
gemacht haben, welche Ziele Sie erreicht haben, welche 
Ziele noch warten und welche unerreichbar sind. Sie 
sollten immer mindestens ein grobes Fünf-Jahres-Ziel 
haben, aber auch konkrete Ziele wie die Monatspläne, die 
wir im dritten Kapitel vorgestellt haben. Es hilft, wenn Sie 
eine Vorstellung davon besitzen, was Sie im kommenden 
Monat erreichen wollen und wie Sie dahin kommen. Seien 
Sie jedoch flexibel und gehen Sie davon aus, dass Sie 
Rückschläge erleben. Wenn Sie am Ende des Monats Ihren 
Fortschritt überprüfen, erinnern Sie sich daran, dass Sie 
nicht alle Ziele erreichen müssen - das Entscheidende ist, 
dass Ihr Leben von Monat zu Monat ein bisschen besser 
wird. 

Wenn Sie im Hauruckverfahren gewaltige 
Veränderungen erreichen wollen, könnten Sie das 
Gegenteil bewirken. Wenn Sie es nicht schaffen, mit dem 
Rauchen aufzuhören, versuchen Sie zumindest, Ihren 
Konsum auf zwei oder drei Zigaretten am Tag zu 


reduzieren. Wenn Sie zu viel trinken, aber nicht ganz auf 
Alkohol verzichten wollen, können Sie vielleicht damit 
leben, den Alkoholgenuss auf die Wochenenden zu 
beschränken oder zumindest an bestimmten Wochentagen 
keinen Alkohol zu trinken. Können Sie an einem Abend eine 
Alkoholpause von einer Stunde einlegen, um zu sehen, wo 
Sie stehen, und dann zu entscheiden, ob Sie weitertrinken 
oder nicht? Wenn ja, dann könnte das eine effektive 
Möglichkeit der Schadensbegrenzung sein; wenn nicht, 
dann machen Sie sich nichts vor. Um effektiv zu planen, 
sollten Sie sich auch Ihre Willenskraft einteilen. Worauf 
wollen Sie sie heute, heute Abend oder nächsten Monat 
verwenden? Wenn Sie besondere Aufgaben zu erledigen 
haben - wenn Sie zum Beispiel Ihre Steuererklärung 
ausfüllen oder beruflich reisen müssen -, dann sollten Sie 
sich überlegen, woher Sie den Willen dazu nehmen und 
welche Aktivitäten Sie dafür zurückfahren können. 

Wenn Sie Ihre Zeit planen, räumen Sie der Plackerei 
nicht mehr Raum ein als nötig. Erinnern Sie sich an 
Parkinsons Gesetz 199: Jede Tätigkeit benötigt so viel Zeit, 
wie zu ihrer Erledigung zur Verfügung steht. Setzen Sie 
sich für unangenehme Aufgaben ein Zeitlimit. Sie könnten 
den ganzen Tag damit zubringen, den Keller auszumisten 
oder den Schrank aufzuräumen, wenn Sie denn einmal 
dazu kämen; aber Sie kommen nicht dazu, weil Sie keinen 
ganzen Tag auf eine derart langweilige Aufgabe verwenden 
wollen. Aber wenn Sie sich ein klares Zeitlimit von zwei 
Stunden setzen, dann schaffen Sie es vielleicht schon 
nächsten Samstag, und wenn Sie am Ende feststellen, dass 
die Zeit doch nicht gereicht hat, können Sie immer noch für 
ein anderes Wochenende zwei Stunden einplanen. Auch 
Produktivitätsguru David Allen hütet sich vor Parkinsons 
Gesetz. Wenn er zu Vortragsreisen aufbricht, fängt er erst 
35 Minuten vor der Abfahrt mit dem Packen an. »Ich weiß, 
dass ich es in 35 Minuten schaffe«, sagt er. »Aber wenn ich 
früher anfange, könnte ich vermutlich auch sechs Stunden 


damit zubringen. Eine Deadline zwingt mich, 
Entscheidungen zu treffen, um die ich mich drücke, wenn 
ich mehr Zeit zur Verfügung habe. Ich kenne mich 
inzwischen, und ich habe Wichtigeres zu tun.« 


Erstellen Sie eine To-do-Liste 


Auch wenn wir das ganze dritte Kapitel den Vorteilen der 
To-do-Liste gewidmet haben, ist uns klar, dass viele Leser 
trotzdem wenig motiviert sind, eine solche Liste zu 
erstellen, weil es zu anstrengend und abschreckend klingt. 
Wenn dem so ist, dann stellen Sie sich vor, dass es sich um 
eine To-don’t-Liste handelt: um einen Katalog von Dingen, 
um die Sie sich keine Gedanken mehr machen müssen, 
wenn Sie sie aufschreiben. Wenn Sie nicht erledigte 
Aufgaben einfach ignorieren wollen, dann quält sich Ihr 
Unbewusstes mit ihnen herum, wie wir anlässlich des 
Zeigarnik-Effekts gesehen haben. Auch wenn Sie sich noch 
so sehr bemühen, den Gedanken daran aus Ihrem Kopf zu 
verbannen, Sie werden ihn nicht wieder los, genauso 
wenig, wie Sie einen lästigen Ohrwurm wieder aus dem 
Kopf bekommen. 

Aber Ihr Unbewusstes lässt sich beschwichtigen, wenn 
Sie einen konkreten Plan aufstellen. Sie sollten sich 
zumindest den nächsten konkreten Schritt vornehmen: Was 
soll ich tun? Wen soll ich kontaktieren? Wie mache ich es? 
(Persönlich? Telefonisch? Per E-Mail?) Habe ich die 
Kontaktdaten? Wenn Sie schon genau planen können, wann 
und wo Sie den nächsten Schritt unternehmen, umso 
besser, aber das ist nicht nötig. Sobald Sie den nächsten 
Schritt festgelegt und festgehalten haben, kann sich Ihr 
Unbewusstes entspannen. 


Vorsicht vor der Planungsfalle! 


Wenn Sie sich Ziele setzen, sollten Sie sich jedoch vor der 
Planungsfalle 200) hüten. Sie betrifft jeden, vom Studenten 
bis zum erfahrenen Manager. Haben Sie jemals gehört, 
dass eine Autobahn oder ein Gebäude ein halbes Jahr vor 
der geplanten Fertigstellung eingeweiht wurde? Die 
meisten Projekte kosten mehr Zeit und Geld als geplant. 

Die Planungsfalle wurde in einem Experiment mit 
Studenten erforscht, die an ihrer Abschlussarbeit saßen. 
Der Psychologe Roger Buehler und seine Kollegen baten sie 
darum, zu schätzen, wann sie die Arbeit abschließen 
würden, und zwar im besten und im schlechtesten Fall. Die 
Studenten gingen im Durchschnitt davon aus, dass sie 34 
Tage benötigen würden, aber am Ende brauchten sie fast 
doppelt so lange, nämlich 56 Tage. Nur eine Hand voll 
schloss die Arbeit zum frühesten geschätzten Zeitpunkt ab. 
Eigentlich hätte es nicht weiter schwer sein sollen, 
zumindest das späteste geschätzte Datum einzuhalten, das 
auf der Annahme basierte, dass alles schiefging, was 
schiefgehen konnte. Aber auch das war es nicht. Nicht 
einmal die Hälfte der Studenten stellte ihre Arbeit vor 
diesem Termin fertig. Diese Planungsfalle kann jeden 
treffen, vor allem aber die Aufschieber, die meinen, sie 
würden die Arbeit in einem konzentrierten Schub auf den 
letzten Drücker fertigbekommen. Diese Strategie könnte 
funktionieren, wenn sie sich ausreichend Spielraum vor der 
Deadline einräumen würden, aber das tun sie natürlich 
nicht. Sie unterschätzen die erforderliche Zeit und stellen 
dann fest, dass sie zu knapp wird, um die Arbeit ordentlich 
zu erledigen. 

Sie können die Planungsfalle vermeiden, wenn Sie sich 
zwingen, sich an vergangene Erfahrungen zu erinnern. 
Wenn die säumige Studentin von Dianne Tice ernsthaft 
daran gedacht hätte, wie lange sie an früheren 


Semesterarbeiten gesessen hatte, dann hätte sie für diese 
vielleicht etwas mehr Zeit eingeplant als zwei Stunden. 
Diejenigen Studenten, die in dem eben beschriebenen 
Experiment aufgefordert wurden, sich an früheren 
Erfahrungen zu orientieren, verhielten sich bei der 
Einschätzung der Zeit, die sie für ihre Abschlussarbeiten 
benötigen würden, sehr viel realistischer. Außerdem waren 
sie deutlich realistischer bei der Einschätzung der Zeit, die 
andere für ihre Arbeit benötigen würden. Jeder von uns, 
Faulenzer oder nicht, neigt dazu, die eigene Arbeit zu 
optimistisch einzuschätzen, weshalb es sinnvoll ist, andere 
zu bitten, einen Blick auf unsere Pläne zu werfen. Sie 
könnten ihnen beispielsweise in einer kurzen E-Mail oder 
in einem Gespräch Ihr Vorhaben skizzieren. Oder Sie 
könnten etwas systematischer vorgehen (ohne sich in 
Details zu verlieren) und eine Managementtechnik nutzen, 
die Aaron Patzer von Mint.com verwendet, um kleine Start- 
ups zu führen oder die Finanzen von Millionen von 
Menschen zu verfolgen. 

»Wir fordern unsere Mitarbeiter auf, ihre wichtigsten 
Wochenziele zu formulieren«, erklärt Patzer. »Es dürfen 
nicht mehr als drei sein, und wenn es weniger sind, ist es 
auch in Ordnung. Jede Woche sehen wir uns an, was jeder 
in der Vorwoche geleistet hat, ob die Ziele erreicht wurden 
oder nicht, und dann setzt sich jeder die wichtigsten drei 
Ziele für die kommende Woche. Wenn Sie nur die ersten 
beiden Ziele erreichen, ist das in Ordnung, aber Sie können 
sich nicht an die Umsetzung der anderen Ziele machen, 
ehe Sie nicht die obersten drei abgearbeitet haben. Das ist 
eine einfache Methode, aber sie zwingt Sie dazu, 
Prioritäten zu setzen, und sie ist strikt.« 


Vergessen Sie nicht, die Socken zu 
wechseln 


Wenn Sie an der Umsetzung eines Ziels arbeiten, spart Ihr 
Gehirn automatisch anderswo mit Energie. Erinnern Sie 
sich an die Studenten aus dem ersten Kapitel, die während 
der Prüfungsphase keine frischen Socken mehr anzogen, 
ihre Haare nicht mehr wuschen, kein Geschirr mehr 
spülten und sich nur noch von Fastfood ernährten? Sie 
hielten das vermutlich für eine sinnvolle Maßnahme, um 
Kräfte für ihre Prüfungen zu sparen. Aber ihre 
Mitbewohner, die ihre stinkenden Socken ertragen und 
ihnen den Dreck hinterherräumen mussten, sahen das 
wahrscheinlich anders, und die Diskussionen waren 
vermutlich für alle kräftezehrend. Langfristig raubt Ihnen 
die Schlamperei Energie und beschädigt Ihre Beziehungen. 

Vergessen Sie das Bild der hungernden Künstler, die 
Wunder vollbrachten, indem sie rund um die Uhr iin 
heruntergekommenen Dachkammern schufteten. Ihre 
Disziplin ist dann am effektivsten, wenn Sie sich um Ihre 
körperlichen Bedürfnisse kümmern, sich gesund ernähren 
und ausreichend schlafen. Sie dürfen sich ruhig einen 
leckeren Nachtisch gönnen, aber stellen Sie sicher, dass 
Sie regelmäßig gesunde Nahrung zu sich nehmen, um 
Ihrem Gehirn ausreichend Energie zuzuführen. Schlaf ist 
vermutlich noch wichtiger als Essen: Je mehr sich 
Wissenschaftler mit dem Schlafentzug beschäftigen, umso 
mehr unangenehme Nebenwirkungen entdecken sie. Eine 
große Tasse Kaffee am Morgen ist kein Ersatz für 
ausreichenden Schlaf. Die alte Weisheit, dass am nächsten 
Morgen alles anders aussieht, hat nichts mit der Sonne zu 
tun, sondern mit Ihrem erholsamen Nachtschlaf: Nur ein 
ausgeruhter Wille ist ein starker Wille. 

Sie können Ihre Willenskraft ganz einfach stärken, 
wenn Sie ein wenig davon auf die altmodische Tugend der 


Ordnung verwenden. Wie wir im siebten Kapitel gesehen 
haben, reagieren wir undiszplinierter, wenn wir einen 
unaufgeräumten Schreibtisch oder eine chaotische 
Internetseite sehen. Sie meinen vielleicht, dass es doch 
egal sei, ob Ihr Bett gemacht und Ihr Schreibtisch 
aufgeräumt ist, doch die Signale aus Ihrer Umwelt wirken 
sich in subtiler Weise auf Ihr Gehirn und Ihr Verhalten aus, 
und ein aufgeräumter Schreibtisch und eine gut 
organisierte Internetseite helfen Ihnen, mit weniger 
Aufwand Ihre Disziplin zu wahren. Ordnung wirkt 
ansteckend. 

Achten Sie auch auf andere Signale, die Ihr Verhalten 
beeinflussen können. Schlechte Angewohnheiten werden 
durch Routine verstärkt: die Bäckerei auf dem Weg zur 
Arbeit, die Zigarettenpause zur Kaffeezeit, das Bier nach 
der Arbeit, der nächtliche Eisbecher im Fernsehsessel. 
Wenn Sie Ihre Routinen ändern, fällt es Ihnen leichter, 
diese Gewohnheiten abzulegen. Wählen Sie einen anderen 
Weg zur Arbeit. Schieben Sie zur Kaffeezeit einen kurzen 
Spaziergang ein. Gehen Sie nach der Arbeit ins 
Fitnessstudio. Essen Sie Eis nur am Esstisch, machen Sie in 
den Werbepausen lieber ein paar gymnastische Übungen. 
Benutzen Sie zum Arbeiten einen anderen Computer als 
zum Internetsurfen. Wenn Sie eine fest verwurzelte 
Angewohnheit wie das Rauchen ablegen wollen, fangen Sie 
in den Ferien damit an, wenn Sie weit weg sind von den 
Menschen und Orten, die Sie mit dem Glimmstängel 
assoziieren. 


Wann Sie ruhig aufschieben dürfen 


Aufschieben ist ein Laster, aber manchmal kann es 
durchaus positiv sein. Im vorigen Kapitel haben wir 
gesehen, dass wir einem Genuss widerstehen können, wenn 


wir ihn auf später verschieben. Diese Strategie ist 
wirkungsvoller als ein generelles Verbot. Dieser Trick 
funktioniert nicht nur mit Süßigkeiten, sondern auch, wenn 
eine Fernsehsendung Sie daran hindert, an den 
Schreibtisch zurückzugehen: Nehmen Sie sie einfach auf 
und sehen Sie sie später zu Ende. Wenn Sie die Arbeit 
abgeschlossen haben und nicht mehr aufschieben müssen, 
haben Sie vermutlich keine Lust mehr, sie zu Ende zu 
sehen. Im Falle eines Lasters ist aufgeschoben oft 
aufgehoben. 

Eine etwas zweifelhaftere Form des positiven 
Aufschiebens beschrieb Robert Benchley, ein von 
Abgabeterminen geplagter Autor der Zeitschrift The New 
Yorker. (Seine Kollegin Dorothy Parker201| gab dem 
Chefredakteur der Zeitschrift die beste Ausrede der 
Geschichte, als sie einen Artikel zu spät ablieferte: 
»Jemand hat gerade den Bleistift benutzt.«) In einem 
Aufsatz erklärte Benchley, wie er die Disziplin aufbrachte, 
einen wissenschaftlichen Artikel über tropische Fische zu 
lesen, ein Bücherregal zu bauen, die Bücher auf besagtem 
Regal zu ordnen und den Brief eines Freundes zu 
beantworten, der seit gefühlten zwanzig Jahren auf seinem 
Schreibtisch lag. Es war ganz einfach. Er musste nur seine 
To-do-Liste für die Woche aufstellen und besagte 
Tätigkeiten unter die wichtigste Aufgabe der Woche setzen: 
seinen Artikel für den New Yorker. 

»Das Geheimnis meiner schier unerschöpflichen 
Produktivität und Effizienz ist ganz einfach, genau wie das 
psychologische Prinzip dahinter«, verriet Benchley. »Jeder 
kann Berge von Aufgaben erledigen, solange es sich nicht 
um die Aufgabe handelt, die er gerade erledigen soll.« 202 

Dieses Prinzip erkannten auch Baumeister und Tice in 
ihrer Untersuchung der säumigen Studenten: Aufschieber 
tun nicht einfach nichts, sondern entwickeln kreative 
Arbeitsvermeidungsstrategien. Doch diese Neigung lässt 


sich auch anders nutzen, wie Raymond Chandler203 
erkannte. 


Nichtstun und andere Tricks 


Anthony Trollopes Arbeitsplan, den wir uns im fünften 
Kapitel angesehen haben, ist eine Möglichkeit, diszipliniert 
zu arbeiten. Aber was machen Sie, wenn Sie nicht in der 
Lage sind, pro Viertelstunde 250 Wörter zu Papier zu 
bringen? Raymond Chandler verdanken wir eine andere 
Strategie. 

Chandler hatte seine eigene Methode, um Der große 
Schlafund andere Krimiklassiker zu schreiben. »Ich warte 
auf eine Eingebung«, gestand er. Aber er wartete 
systematisch jeden Morgen. Er war überzeugt, dass sich 
ein professioneller Autor jeden Tag mindestens vier 
Stunden zum Schreiben freihalten sollte: »Sie müssen nicht 
schreiben, und wenn Ihnen nicht danach ist, dann sollten 
Sie es auch gar nicht erst versuchen. Sie können aus dem 
Fenster schauen, Kopfstand machen, sich auf dem Boden 
winden, aber Sie dürfen nichts anderes machen, weder 
lesen noch Briefe schreiben, in Zeitschriften blättern oder 
Schecks ausstellen.« 

Diese Strategie ist ein erstaunlich wirksames 
Instrument gegen Arbeitsvermeidung. Auch wenn Ihre 
Arbeit weniger einsam und klar definiert ist als die von 
Chandler, kann es Ihnen helfen, wenn Sie sich Zeit 
freihalten, um nur eine Sache zu erledigen. Sie könnten 
sich zum Beispiel zu Beginn des Arbeitstages anderthalb 
Stunden für Ihre wichtigste Aufgabe reservieren, ohne 
Unterbrechung durch E-Mails und Anrufe und ohne 
Streifzüge durchs Internet. Halten Sie sich einfach an 
Chandlers Regeln: 


Schreiben oder Nichtstun. Es ist dasselbe Prinzip, mit dem Sie in der Schule 
Ordnung halten. Wenn Sie die Kinder zum Stillsitzen bringen, dann lernen sie 
auch etwas, einfach um sich nicht zu langweilen. Es funktioniert. Die Regeln sind 
ganz einfach: 1. Sie müssen nichts schreiben und 2. Sie dürfen nichts anderes 
tun. Der Rest ergibt sich von selbst. 


»Der Rest ergibt sich von selbst.« Diese scheinbare 
Mühelosigkeit stellt sich ein, wenn Sie die Initiative 
ergreifen. Chandler nutzte gleich mehrere der hier 
besprochenen Techniken: Schreiben oder Nichtstun ist eine 
klare und missverständliche Regel, genau wie die Regel der 
Alkoholiker, die keinen Tropfen Alkohol anrühren. »Wenn 
ich nicht schreiben kann, dann tue ich gar nichts.« Die 
Regel ist auch ein Beispiel für einen Umsetzungsplan und 
eine konkrete Wenn-dann-Strategie, mit der Sie die 
Anforderungen an Ihre Willenskraft reduzieren können. Um 
ein anderes Beispiel zu nennen, ist es einfacher, einem 
Kaufrausch zu widerstehen, wenn Sie einen klaren 
Umsetzungsplan haben: »Wenn ich Kleider kaufe, dann nur 
mit Bargeld, nie mit Karte.« Jedes Mal wenn Sie sich an 
diese Regel halten, schleift sie sich ein, bis sie sich in einen 
Automatismus verwandelt hat und eine effektive Technik 
zur Einsparung von Willenskraft geworden ist: eine 
Gewohnheit. 

Noch einfacher ist es, wenn Sie Ihre Kreditkarte beim 
Einkaufen gleich zu Hause lassen. Diese 
Selbstverpflichtung ist Ihr bestes Instrument. Kaufen Sie 
Fastfood nur in kleinen Packungen, oder legen Sie es am 
besten gar nicht erst in den Einkaufswagen. Planen Sie 
Ihre Mahlzeiten für die ganze Woche und kaufen Sie nicht 
spontan zur Essenszeit ein, wenn Sie Hunger haben. Wenn 
Sie vorhaben, ein Kind zu bekommen, legen Sie 
automatisch jeden Monat eine bestimmte Summe auf die 
Seite, um 10000 Euro auf der hohen Kante und während 
der ersten Monate nach der Geburt des Kindes, in denen 


Sie kaum zum Schlafen kommen, keine Geldsorgen zu 
haben. Und um sich an Chandlers Regel zu halten, nutzen 
Sie ein Programm (zum Beispiel Freedom), um das Internet 
eine bestimmte Zeit lang abzuschalten.204 

Mit Selbstverpflichtungen werden Sie kein Opfer der 
Empathielücke, also der verbreiteten Unfähigkeit, in 
Momenten des kühlen Nachdenkens vorherzusehen, dass 
Sie sich in heißen Momenten ganz anders fühlen werden. 
Einer der häufigsten Gründe für mangelnde Selbstdisziplin 
ist die Überschätzung der eigenen Willenskraft. In einer 
Untersuchung sollten Raucher wetten, dass sie während 
eines ganzen Films eine Zigarette zwischen den Lippen 
halten konnten, ohne sie anzuzünden. Viele nahmen die 
Wette an und verloren prompt. Sie sind besser bedient, 
wenn Sie die Zigaretten gar nicht erst dabeihaben. 


Behalten Sie sich im Auge 


Selbstbeobachtung ist ganz entscheidend, egal welches 
Ziel Sie verfolgen. Wenn Sie sich jeden Tag auf die Waage 
stellen oder ein Essenstagebuch führen, nehmen Sie eher 
ab, genau wie Sie weniger Geld ausgeben, wenn Sie Ihre 
Ausgaben im Auge behalten. Auch Schriftstellern, die 
anders als Trollope nicht in der Lage sind, jeden Tag ein 
bestimmtes Ziel zu erreichen, ist damit geholfen, wenn sie 
jeden Tag vor und nach der Arbeit die Zahl der Wörter 
ihres Dokuments zählen. Allein die Tatsache, dass Sie eine 
Zahl notieren müssen, macht die Arbeitsvermeidung 
weniger attraktiv. Je genauer Sie Ihren Fortschritt 
beobachten, umso besser. Wenn Sie sich einmal pro Woche 
wiegen, ist das gut, aber besser ist es, wenn Sie sich 
täglich wiegen. Und am besten ist es, wenn Sie sich täglich 
wiegen und Ihr Gewicht notieren. 


Diese Art der Selbstbeobachtung mag Ihnen langweilig 
erscheinen, aber zum Glück gibt es inzwischen 
Instrumente, die Ihnen die Arbeit abnehmen. Wie wir in 
Kapitel 5 gesehen haben, gibt es heute Anbieter wie Mint 
und andere, die Ihnen helfen, Ihre Kontobewegungen zu 
beobachten, einen Haushaltsplan aufzustellen und Ihren 
Fortschritt auf Ihre Ziele hin zu verfolgen. Ihre 
Barausgaben können Sie mit Programmen wie Xpenser und 
Tweetwhatyouspend kontrollieren.205 Für jeden Aspekt 
Ihres Lebens, den Sie beobachten wollen - Ihre 
Gesundheit, Ihre Stimmung, Ihren Schlaf -, gibt es 
inzwischen Anbieter206; auf Internetseiten wie Quantified 
Self und Lifehacker 207 können Sie sich einen Überblick 
verschaffen. 

Die Selbstbeobachtung bietet nicht nur unmittelbare 
Motivation, sondern hilft Ihnen auch bei der langfristigen 
Planung. Wenn Sie Buch führen, können Sie regelmäßig 
Ihren Fortschritt überprüfen und sich für die Zukunft 
realistischere Ziele setzen. An Tagen, an denen Sie 
faulenzen, sich nicht an die Regeln halten und sich 
vielleicht für einen hoffnungslosen Fall halten, können Sie 
sich vom Gegenteil überzeugen und Ihre vergangenen 
Leistungen ansehen. Wenn Sie diese Woche ein Kilo 
zunehmen, dann ist das nicht ganz so tragisch, wenn Sie 
auf einer Tabelle nachsehen können, dass Sie in den 
vergangenen sechs Monaten beständig abgenommen 
haben. 


Belohnen Sie sich oft 


Wenn Sie sich ein Ziel setzen, versprechen Sie sich eine 
Belohnung, wenn Sie es erreichen, und gönnen Sie sich 
diese auch wirklich. Wenn Sie Ihre Willenskraft nur 
benutzen, um sich Dinge zu verweigern, dann wird sie zu 


einer traurigen und defensiven Angelegenheit. Aber wenn 
Sie sie einsetzen, um etwas zu gewinnen, dann können 
selbst die langweiligsten Aufgaben genussvoll werden. Wir 
haben die Selbstbewusstseinsbewegung kritisiert, weil 
jeder einen Preis bekommt, aber wenn Sie wirklich etwas 
leisten, dann haben Sie sich auch eine Belohnung verdient. 
Wie wir im neunten Kapitel gesehen haben, tragen 
Belohnungen sehr zur Disziplin bei, egal ob wir sie von 
britischen Kindermädchen, asiatischen Müttern oder 
Spielentwicklern bekommen. Junge Menschen, die in der 
Schule oder im Beruf hoffnungslos undiszipliniert 
erscheinen, sitzen stundenlang hoch konzentriert vor dem 
Bildschirm und benutzen dabei dieselben Fähigkeiten, die 
sie auch bei produktiveren Tätigkeiten benötigen. Wenn die 
Spielebranche in den letzten Jahren so erstaunlich 
gewachsen ist, dann weil Entwickler neuerdings die 
Möglichkeit haben, die Reaktion der Spieler auf Anreize zu 
beobachten. 

Online-Spiele sind im Grunde nichts anderes als das 
größte Motivationsexperiment aller Zeiten. Die Entwickler 
erhalten sofortiges Feedback von Millionen von Mitspielern 
und können genauestens nachvollziehen, welche Anreize 
am besten funktionieren: eine Mischung aus vielen kleinen 
Belohnungen und wenigen großen Preisen. Selbst wenn 
Spieler Schlachten verlieren oder Fehler machen und 
sterben, bleiben sie motiviert, da die Betonung auf der 
Belohnung und nicht der Bestrafung liegt.208 Die Spieler 
haben nicht das Gefühl, gescheitert zu sein, sondern sie 
denken, dass sie bloß noch keinen Erfolg hatten. 

Genau dieses Gefühl können wir in die wirkliche Welt 
übertragen, wenn wir uns immer wieder für unsere Erfolge 
belohnen. Und wenn wir ein großes Ziel erreichen und 
beispielsweise mit dem Rauchen aufhören, verdienen wir 
eine große Belohnung - nehmen Sie das Geld, das Sie sonst 
für Zigaretten ausgegeben hätten, gönnen Sie sich einen 
außergewöhnlichen Luxus und laden Sie sich selbst in ein 


Fünf-Sterne-Restaurant ein. Aber genauso wichtig sind die 
vielen kleinen Belohnungen für kleinere Leistungen. Es 
braucht oft gar nicht viel, um uns zu motivieren. Wie 
bringen Sie jemanden dazu, sich gründlich die Zähne zu 
putzen? Drücken Sie ihm eine elektrische Zahnbürste in die 
Hand, auf der nach zwei Minuten ein Smiley erscheint. 
Auch wenn das nichts für Sie ist, finden Sie sicher etwas 
anderes, um sich zu motivieren. Esther Dyson erzählt 
beispielsweise gern, dass sie nie Lust hatte, Ihre Zähne mit 
Zahnseide zu reinigen, bis sie die richtige Belohnung fand. 
Vielleicht erinnern Sie sich, dass Dyson eine 
ausgesprochen disziplinierte Frau ist, die jeden Tag eine 
Stunde lang schwimmt. Eines Abends hatte sie eine 
Eingebung: »Wenn ich heute Abend meine Zähne mit 
Z.ahnseide reinige, muss ich morgen fünf Minuten weniger 
schwimmen. Das war vor vier Jahren, und ich habe seither 
fast jeden Abend Zahnseide verwendet. Es ist einfach und 
wirkungsvoll. Jeder kann eine Kleinigkeit finden. Aber die 
Belohnung muss einen gewissen Wert haben.« 


Die Zukunft der Disziplin 


Bis vor kurzem nutzten viele Menschen eine traditionelle 
Methode der Disziplinierung: Sie überließen die Aufgabe 
Gott. Oder zumindest ihren Glaubensbrüdern. Göttliche 
Gebote und Gruppenzwang machten die Religion zum 
erfolgreichsten Instrument der Selbstdisziplin in der 
Geschichte. Obwohl der Einfluss der Religion heute weiter 
schwindet, lernen wir, dass wir unsere Selbstbeherrschung 
anderen überlassen können: Freunden, Smartphones, 
Internetanbietern, die unser Verhalten beobachten und 
Wetten annehmen, Nachbarn, die sich in Hinterzimmern 
von Kirchen treffen, soziale Netzwerke im Internet. Neue 
Instrumente messen fast jede unserer Tätigkeiten und 


teilen die Ergebnisse mit neuen Gemeinden. Außerdem 
erkennen immer mehr Menschen, dass Mangel an Disziplin 
die Wurzel persönlicher und gesellschaftlicher Probleme 
bildet. Wenn Gesellschaften an Wohlstand gewinnen, 
stürzen sich die Menschen zuerst auf die vormals 
verbotenen (oder unerschwinglichen) Früchte, aber 
irgendwann suchen sie befriedigendere Lebensweisen. 

Ziel der Disziplin ist nicht nur unsere Produktivität. Wir 
müssen heute nicht mehr so hart arbeiten wie die 
Menschen in früheren Jahrhunderten. Noch im 19. 
Jahrhundert hatten Arbeiter kaum eine Stunde Freizeit 209 
am Tag und dachten nicht einmal an ihren Ruhestand. 
Heute verbringen wir über unser gesamtes Arbeitsleben 
hinweg durchschnittlich nur ein Fünftel des Tages mit 
Arbeit. Die verbleibende Zeit ist ein Geschenk - ein 
beispielloser Segen in der Geschichte der Menschheit -, 
aber es erfordert ein beispielloses Maß an Disziplin, wenn 
wir diese Zeit auch wirklich genießen wollen. Viele von uns 
schieben selbst das Glück auf210 und tappen dabei in 
dieselbe Planungsfalle wie in der Arbeit. Wir meinen, dass 
wir auf wundersame Weise morgen mehr Freizeit haben 
werden als heute. Daher gehen wir heute eine 
Verpflichtung ein, die uns erst in drei Monaten trifft und 
die wir nie eingehen würden, wenn sie schon kommende 
Woche wäre - nur um dann zu spät festzustellen, dass wir 
keine Zeit dafür haben. 

Aber wir schieben auch das Angenehme auf, wir gehen 
nicht in den Zoo und unternehmen am Wochenende keinen 
Ausflug. Dieses Verhalten ist so weit verbreitet, dass 
Fluggesellschaften und Geschäfte jedes Jahr Milliarden von 
Euro sparen, weil wir unsere Flugmeilen verfallen lassen 
und Geschenkgutscheine nicht einlösen. Wie die 
krankhaften Knauser aus dem Märchen, die auf dem 
Totenbett ihren Geiz bereuen, weinen wir eines Tages den 
Reisen nach, die wir versäumt, und dem Spaß, den wir uns 
verkniffen haben. Ob in der Arbeit oder in der Freizeit: Sie 


finden mehr Glück und haben weniger Stress, wenn Sie 
nicht warten, sondern die Initiative ergreifen. Ihr Traum 
vom Paradies ist vielleicht drei Wochen Nichtstun auf einer 
Karibikinsel, aber die werden Sie nicht genießen, wenn Sie 
nicht vorher planen und Ihren Blackberry zu Hause lassen. 

Selbstdisziplin ist mehr als Selbstbestätigung. Sie ist 
der Schlüssel, um Ihre kurze Zeit hier auf Erden zu 
genießen und Ihr Glück mit geliebten Menschen zu teilen. 
Von all den Vorteilen, die Disziplin nach Baumeisters 
Erkenntnissen mit sich bringt, macht dieser vielleicht am 
meisten Mut: Disziplinierte Menschen sind selbstloser.211 
Sie spenden großzügiger, leisten Freiwilligenarbeit und 
stehen anderen Menschen bei. Die Willenskraft entwickelte 
sich, weil unsere Vorfahren mit den anderen Angehörigen 
ihres Klans auskommen mussten, und diesem Zweck dient 
sie bis heute. Disziplin nach innen erzeugt Güte nach 
außen. 

Obwohl wir viele Schwächen haben und immer wieder 
scheitern, gibt es gute Gründe, die Initiative zu ergreifen 
und unsere Disziplin zu stärken. Unsere Willenskraft 
entwickelt sich immer weiter. Viele von uns sind in letzter 
Zeit neuen Versuchungen erlegen, und die Zukunft bringt 
viele unbekannte Herausforderungen. Aber egal welche 
neuen Technologien auf uns zukommen werden, und egal 
wie bedrohlich die neuen Gefahren auch erscheinen 
mögen, wir Menschen haben eine besondere Fähigkeit, mit 
ihnen umzugehen. Einmal mehr lernen wir heute, dass der 
Wille die Tugend ist, die uns von anderen Tieren 
unterscheidet und jeden von uns stark macht. 
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